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લાર 2 5 ૩ હ ક હરદાસ 


આ ચોપાન્યાંતી પેઠલી આ%તી ચાલુ વરસના માચ મહીનામાં બહાર 
[ડી હતી. તેની થે।ડી નકલો જમશેદી તવરેજતે ટાંકણે થયલા જશન પછીના 
પણાં વખતે બાનુએ તથા મ્રહસ્થે'ને વહે'ચેવામાં આવી હતી, તથા થોડી તકક્ષો 
ષ્ય ૪ર્થોાસ્તી બાનુએ તથા મ્રહસ્થેમાં મફત વહેચવામાં આવી હતી. 


આ ચોપાન્યામાં કેટલેક ઉમેરે કરી તેની બીજ આજશૃતીની સાત હજર 
કલો છપાવી બ«્મન મહીનામાં *' જોસે જમશેદ” સારફકતે તથા બીજી 


તે પારસીઓમાં મફત વ આ ચોાપાન્યાના અદના લખનારની 
1હેશા ધણા વખતની ” ય સારૂ એક ફૂડ ઉધાડવામાં આવ્યુ 
નુ, જેમાં ધણુ'ક હાંદુ તથા વાતુ તથા મ્રહસ્થોએ તથા મુંબઇના 


ણીતા ઇજનેર મી૦ દેવડ ગાસ્ટલીંગ જેવણુ એક ચુસ્ત અન-ફળ-શાક ખાનાર 
અતે મેનચેસ્તરતી અન-ફળ-શાક ખાનારાઓના સેથી પુરાણી મ'ડળીના 
1ક ઉપપ્રમુખ છે, તેમતે નાણાની સારી રકમ મદદ તરીકે ભયીથી આ 
।મ સરજામ ઉતયું છે. અતે તે સારૂ એ ક્‌'ડમાં નાણા ભરનાર તથા 
1રાવનાર સધલાં ખાનુઓ તથા ગ્રહસ્થા, ભાઇએ। તથા ખેહનોનો આ અદના * 
ખનાર ભારૈ ઉપકાર માને છે. 


ચોપાન્યા સારૂ વનસ્પતી ખોરાકનો અનુભત્ર લખી મોકલવાની 

ડ પારસી બાનુંઓએ તયા મ્રહસ્થોને આ લખનાર તરફથી .કર- 

. હતી, તેમાંથા લગભગ સધલાએઓએ એ અરજ બહાલ રાખી, 

» વીશેનેો! પોતાનો જાતી અનુભવ લખી મોકલ્યો છે, તેઓ” 
નો, પણુ આ અદના લખનાર ભારે ઉપકાર માને છે. 


નજદ્દીક ૨૫) વરસે। અગાઉ અન-ફળ-શાકનો ખોરાકનો પગ પેસારે 
પાર્સીઓમાં થાય તે સાર્‌ મારા માનવ ત મિત્ર શેઠે બએેરામજ દીનશાજી પાંડેએ 
જે ભારે મેહનત કીધી હતા અને ત્યાર પછી એ બાબદતે બાજા ભાઇઓએ 
ઉચકો લઇ એ બાબદતી ચાલુ ચરચાથી અગાઉ જ્યારે અન-ફળ-શાક 
ખાનામ પારસીએ ગણુત્રીના હતા, ત્યારે આજે 'કેટલાક્ેના કેહવા પ્રમાણે 
સૌ તથા પુરૂષો મલી નજદીક ચારસેથી પાનસે પારસીઓએ માસનો 
ખોરાક તજી વનસપતીના ખોરાક લેવાનુ શરૂ કૉધુ છે એ એ ખુશોનો થા વાત 1 છે. 


ર્‌ 


અને આ અદના લખનારની પુરેપુરી ખાતરી છે કે જેમ જેમ વરસે! વેહતાં 
જરે તેમ તેમ વધારૈને વધારૈ પારસીએ। આ ખોરાક તરફ હલતા જશે. 


આ ચોપાન્યુ જેએ વાંચમે તેઓ સધલા તરતજ માંસને ખોરાક મુકી 
દ૪ વનસ્પતીનો ખોરાક લેશે એવુ' આ અદના લખનાર માનતો નથી, પણ 
એટલુ તો ચોકસ છે કે જેએ એ ખોરાક લેવાને લાયક ચયા હશે, તેએન, 
ખાતરી આ ચોપાન્યુ વાચયાથી” થઇ, તેએ માંસનો ખોરાક મુકી ૬' 
વનસ્પતી ખોરાક લેશે. એવી રીતના લાયક થયલા સ્રી પુર્શે ૦-1: 
માસના ખોરાકથી કમકમે છે, પણુ તે છેડી વનસ્પતી ખોરાક કેમ શરૂ 
કરવો તે વીશે કાંધઇપણુ જાણુત! નથી, તેએને આ ચોપાન્યું જરર મદદગા 
યઇ પડશે. આ લખનારની જણુમાં એનઃ “ખલા જણાયલા છે % જેમ 


વનસ્પતી ખોરાકની તરડ્રેણમાં લખેલી ખબાખદ વાંચીને યા એફભ 
ભાષણુ સમજીને કેટલાકાએ માંસનો .. દીધો છે. એથી ઉલટ 


ખીજ એવા પણુ દાખલા જણાયલા છે ૪ 7એઓ વરસે! સુધી વનસ્પતં 
ખોરાક સબ'ધી નરણે છે, વાંચે છે, ત*'% સાંભલે છે, એટલુજ નહં 
પણુ પોતાના કુટુ બના બીક માણુસોને વરસે! સુધી એ ખોરાક વગ 
અડચણે બલકે ફાયદા સાથ લેતો જેય છે, તે છતાં તેએ પ્રગરીકરણમ, 
ચોકશ દરજ્જે આગલ વધેલા ન હોવાને લીધે વનશ્પતી ખોરાક તર 
તેઓને ક'પણુ ખેચાણુ થતુ નથી, એટલુજ નહી પણુ કેટલાકે વગર વીચારે 
તથા વગર સમજવે એ ખોરાક લેનારાએની હસી મસ્કેરી કરી તક” 

વાંધાએ રજુ કરી પોતાતુ એ ખાબદતનુ અજ્તાનપણુ' નનહેર કરે ” 


માણુસાઇ ખભાસ પ્રમાણે કે।ઇ પણુ આગલ વધેલા વિચારે! 
પ્રચાર કરનારતી પહેલે હસી મસ્કેરી થાય છે. પણુ તેમાં જે સચાઇ 
હેય છે, તો રકતે રફતે બીજા જમાનામાં તે વીચારે। લોકોમાં 2 
પામી સચાઇ તરીકે સ્વીકારવામાં આવે છે. ઇસવી સને ૧૮૨૮માં જ્યા 
પ્રેસ્ટન ખાતે સાત આસ.મીએએ દારૂ નહિ પીવાના સોગદ ખાધ: તથા 
લોકોમાં એ યીજનો ફેલાવો એછે કરવાની કેશેશ કરવાતી શરૂઆત કાધી 
ત્યારે તેઓને મુખ ઠેડવવામાં આવ્યા તથા દાકટરો વરીક પણુ વગર વીચારે 
તેઓની સાંમે થયા, તે છતાં તેઓ તથા બી'નઓએની ચાલુ મહેનતથી આજે 
દંગ્લડમાં જેકે દારૂના ભારે ખપ થાય છે, તે છતાં પણુ દારૂ પીવાની 
વીરૂધ સેકડો મંડળીઓ સ્થાપવામાં આવી છે, અને ગ્રેટબ્રીટતમાં ૬૦) લાખ 
માણુસો હાલ દ્ાર્ધી સુદલ પરહેજ રલ્રા છે. એજ ગ્રમાણું યુરોપમાં વનસ્પતી 


ટ 


ખોરાકની હીમાયત કરનારી પહેલી મડળી ૧૮૪૭માં મેતચેસ્તર ખાતે 
સ્થાપવામાં આવી, ત્યારે પણુ તેતા સભાસદોની હસી મસ્કેરી કરવામાં 
આવી, તે તાં એ ખોરાકની હિમાયતમાં સચાઇ સમાયલી હેોવાતે લીધે 
આજે ઇગ્લડ તથા યુરોપ ખ'ડમાં તથા અમેરીકામાં વનસ્પતી ખોરાકની 
હીમાયતમાં પુષ્કળ મડળીઓ સ્થાપવઃમાં આવી છે, અને તેમા હળરે સીખેલા 
કાખેલ, ધર્મી તથા યુનિવરસીટોની મહાન દીમ્રીઓ પામેલા દાકટ રો, વફીલે, 
ઇજનેરો, વગેરે મેમ્બરો તરીકે દાખલ થયા છે. 


સરવે બાનૃગ્નો તથા મ્રહસ્થે, ભાઇએ તથા બહેતેો, આ સવાલ વીશે 
ખુલ્લા મતથા ઉડે વિચારે કરી તેઓની ખાતરી કરી માસતો ખોરાક તછ 
વનસ્પતી ખોરાક લેવાનું ચાલુ કરો પોતાનુ તથા સરવે માણુસ જતનુ 
તથા પ્રાજ્ી વગેરૈનુ ત્રગટાંકરાણ "યાગલ વધારે એવી આશા આ અદના 
લખનાર રાખે છે, તે જલદી આએ થાએ ! 
મુબઇ, જુલાઇ ૧૯૦છ. 


દાદાભાઇ ધનજીભાઇ જસાવાલા# 





વાંદરાના કસાઇખાનામાં નજરે પડતા ભયકર દેખાવો. 
અ૦નઅન૦બાાલા-----. (ડે) (ઝાતા 
( એક નજર નોંધ. » 

જ્યારે કાઇ ગાદવાન ધોડા યા બળદને ખુબ ચાબકા મારી દોડાવં 
છે અથવા લેખ ડતી આર ભેોકો સેજ લેહી કહાડૅ છે, ત્યારે તેતે &પંકા 
આપવામાં આવે છે અથવા તેને માજીઞ્રેટ આગ! જત1વરપર ઘાતકાપણુ' 
ગુજાર્વાના વાંક સારૂ ઉભો કરાં રીક્ષા કરાવવામાં આવે છે ત્યારે મુંબઇથી 
દશ મેલ દુર વાંદરાના સ્ટેશન આગળતા કસાઇખાનામાં દરરોજ હજારે 
નીદોશ “ળનવરેપર કસાઇએ ભારે સીતમ ગુકળ? તેઓને કતલ કરે છે અને 
તેઓમાંથી વહેતા લાહીતા ધોધથી ત્યાંતી જમોનતે રંગીન “નાવી ત્યાં દ્ેજ- 
ખૂતો દેખાવ રજુ કરે છે તે વીષે કેદ “*, (ગુ શિક્ષા કરવામાં આવતી 
નથી, અને દયાતી લાગ'ીથી માંસ નહી ખાનારાઓ શીવાય બીઃરએ 
જાજી દરકાર વરીક કરતા નથી. ત!૦ ર જ માચ ૧૯૦૭ તે સતીવારે 
સાંજે | મારા મિત્ર શેઠ ખરશેદજી જમશેદજી વાઠાડીયા સાથ વાદર!ના 
કુસાઇખાનાતી ખાસ મૃલાકાત રકન ચીડીથી લીધી. ઘષાક માંડના- 
એ અગાઉ એ વીષે વીચાર કરી વાંદરાના કમાઉખાનામાં *નતવરોપર 
સીતમ ગુક્ળરી તેએને કતલ કરવામાં આવે છે તે નજરે જે તે વીશે 
માંસ ખાનારી આલમ આગળ એક સાચે ચીતાર રજુ કરી તેઓને આ 
કામથી હાથ ઉઠાવવાની ગપેકલી તેમથી આએ છૈવાલ રજુ કાંધે છે. વાંદરા 
ના કસાઇખાનામાં દરરોજ થતી ભવકરે કતલ સારૂ હૈ મુંબઇ મ્યુીસીપાલાટો- 
ને યા વાંદરાના કસાધ્ઠખાનામાં કામ કરત! કસાઇઓએ યા તેના ઉપરીઆને 
કેઇળી રીતે બદતામ કરતો નથી. એ સાર જો કોઇળા જેખમદાર હોય તો 
તે માસ ખાનારી પ્ર્ન છે, અને જ્યાંવેર માસ ખાનારી આલમ એ લાહીયા 
ગગરતો અને દુખદર૬ પેદા કરનારા ખોરાકની માગણી કરશે, ત્યાંવેર લાગતા 
વલગતાઓને એ ખોરાક પુરે! પાડવ! સીવાય છુટકા નથી. 

ઉપલશે દીવસે બપોરે સ્ટેનડર્ડ ટાછમ ૩ કલાક પ૪ મીવીટે હમે 
વાંદરાનાં સ્ટેશનપર પુગા ને ત્યાંથી કસઇખાના વડા ઉપરી જેવણુ એક 
યુરોપીયન છે અને જેવણુ કસાઇખાનાની નજદાકમાં એક બ'ગલામાં રહે છે 
તેવણુને મળ્યા, 'જનવરે। કાપવ.ન હજી વખત હોવાથી તેવખુને દરરોજ કેટલાં 
વરે કતલ થાય છે તે સબધી તથા ળીછ વામતોા પુછી તેતો ટુંક 
સાર અત્રે રેજી કાંધે છે. તેવણુના કંહવા પ્રમાણુ ઉપલા કતાર્ટખાનામાં દરરે।જ 


પ 


મર૫૦ થીં તેહવારપર્‌ ૩૨૦૦ સુધી બકરાં-મે'હાં કપાય છે. ગાયો ૧૨૫ થી 
૧૫૦ સુધી અને ભેસો ૧૦ થી ૧૨ કપાય છે, એ સાવાય કોલાબાના લશ્કર 
સારૂ કમીૌશરીટ તરફથી ૫૦ થી ૬૦ બકરાં-મેહાં તથા પ-છ ગાયે! દરરે।જ 
જુદી કપાય છે, જેતી દેખરેખ એક જુદ્દોજ યુરોપ્યન અમલદાર રાખે છે. ઉપલા 
જાતવરો ઘણુ' કરીને મારવાડ, દીલ્લી તથા દખણુ તરફથી પગુ અત્રે આવે 
છે, મ્યુનીસીપલ ખાતાનાં વડા ઉપરીતા જણાવ્યા પ્રમાણે બકરાં, મેઢાં તથા 
બલદોને કાપવા અગાઉ તથા કાપ્યા પછી તપાસવામાં આવે છે. ગાય 
બકદોતે વધ ઉપરી પોતે તપાસે છે, જ્યારે બકગં, મેઢાં તેવઃગુતી હાથ 
હેઠળના અમલદાર તપાસે છે. “તવરેતી કતલ સાંજે સ્ટેનડડ પાચ વાગાથી 
શરૂ થય છે અને તે આઠ, સાડા અઠ વાગે પુ?ી થાય છે. જયારે પંગ્લાંડ 
જેવા દેશમાં માંસ સા૩ કાપવાના “નનવરે।ની અહીના કરતાં બારીક તપાસ થાય 
છે, તે ૭તાં પણુ ધ'ગાં દરદા જ [વરે ત્યાં કપાય છે અને તેનું રેગીજુ માસ 
માંસહારી ખુશીવાં ખાઇ દુઃ ખ દરદો સેવે છે તથા દાકટરે।નાં ગજવાં ભરૈ છે, 
ત્યારે અહીં બે ઇ-સપેકટરે। એક ખે કલાકમાં હશ્રો જાવવરેની તપાસ કેવી 
રીતે કરી શક તે વીચારવાનું કામ માસહારીઓનું છે. “ાનવરેને કતલ 
કરવા અગાઉ તથા તે પછી સ'પુખ તયાસ કરવા સરૂ ખાસ જનવરેના 
દાકટરે તથા તબીબો ધ'ગી મોથી સખ્યામાં નેમાવા જેધએ, એટલુંજ 
નહી પણુ કાપ્વા પછી કાપેલા જનવરાના માસની ઘણી બારીક તપાસ 
સુદ્મદર્શક યત્રથી થવી જ્નેઇએ, કારણુ ક ધણીક વખતે નનવરે 
નનેવામાં સારા દેખાય છે, તે છતાં તેઓ ભીત્તરના દરદથી પીડાતાં હોવાથી 
તેઓનુ માસ રેમીસ્ટ હોય છે. એવી તપાસ વેહવાર્‌ રીતે બની શકે એમ 
નથી, કારણુ કે તેમાં પુષ્કળ ખરચ થાય. ખર્ચના સવાલ બ જુએ મુકતાં 
પણુ એવી તપાસ સપુષય રીતે બેચાર કલાકમાં થઇ રકે નહી. તથા એક 
બારગી અંવા સખત તપાસ કરવામાં પણુ અ.વે તો અવી બા#ક તપાસમાંથી 
અરધાઅરધ 'નનવરેો પણુ ૭ટકો જઇ શકે નહી. એથી વપારાઓને 
ભારે ખોટમાં આવવુ પડે તથા તેએ થી પોતાના ધધો ચલાવી શકાય 
નહી. તથા તેવી હાલ જે માંસ હહો યા ત્રયુ આને રતલ મલે છે તે ૫-૬ 
આતે પણુ મલે નહી અનત એવી સખત તપાસથી અરધાઅરધ જાનવરો 
ખોરાક તરીકે રદ થડા તેનો તાશ કરવા પડે, એ સઘળાં કારણોને લાધે સર્વે- 
થા ડહાપણુ ભરેલા માગે એ ખે.રાકવી હાથ ઉઠાવવામાં સમાયલા છે અને તેવોજ 
ડડાપણુ ભરેલો માગે આજે કટલાંક વરસા થવાં યુરાપ અને અમેરીકાના 
ધણાક વાદ્દાન, દયાળુ, દુરઅ દેશ અન ખરા ધર્ના આં પુરૂષાએ અખત્યાર 


ન 
કરી પોતાની ત'૬દરેસ્તીને સુધારવા સાથ ધણોક પૈસો જે આવા દુઃખદરદ 
પેદા કરનાર ખેરાક સાથ જતો હતો તે બચાવ્યે છે. 


પાંચ વાગાને સુમારે વડા ઇન્સપેકટર હમોને ગાય, બકરા, મેઢાં, વગેરે 
કાપવાતા ખે જુદા જુદા ઓરડએ જે અકેકતી પાસે આવેલા છે ને જેની 
વચ્ચે રસ્તો છે તે ફરીને દેખાડયા. એક મોટા ઓરડામાં સઘળાં બકરાં- 
શેઢાં કાપવામાં આતે છે, જ્વારે બીન ઓરડામાં ગાયો, બળદો તથા ભે સે 
કાપવામાં આવે છે. 

પેહેલે આપણે બકરા-મેઢાંતી કતલના એરડાની તપાસ લઇએ. બકરાં 
મેઢાંને ૧૦-૧૨ ના ટોળામાં તે એફરડામાં લાવવામાં આવતાં હતાં તથા 
ત્યાંથી અકેકતે છુડું કરી કતલ સારૂ એક નાકે લટ જવામાં આવતું હતુ 
તે એરડામાં પસરી રહેલા લોહીના વાસથી કેટલાક બકરાં-મેઢાં ગ ફેલ 
જેવા બની જતા હતા તયા કેટલાક તેઆપર આવતા ભયથી ખાણી થરથર 
ધુજતા હતા. જ્યારે તેએ અડીને ઉભા રહેતાં હતાં, ત્યારે તેઓને કતલ 
કરવા સારૂ આગલ ચાલવા માટે તેએતે નીર્દય રીતે એક પગથી પકડી 
લેવામાં આવતાં હતાં, જેથી તેઓ પડી જતાં હતાં અને એવી રીતે 
તેઓને ધસડીતે કસાઇ નજદ'ક લઇ જવામાં આવતાં હતાં, જે એક લાંબી 
તેજદાર છુરી તેઓના ગલાંપર ફ્રેરવી તેઓનો અ'ત લાવતો હતો. છુરીના 
ફરવા સાથ લોહીના %વારા ઉડતા હતા તથા તેઓ તઇ૪ડી ત%ડી ૪-૫ 
મીનીટમાં મરણુ પામતા હતાં. કાપતી વખતે ડોકુ તદન છુટુ' કરવામાં 
આવતું ન હતુ. ત્યારપછી એક માણુસ તે કાપેલા પ્ર!ણાએને એક બીજી 
બાજુ ધસડી લઇ જઇ તે બીન માગુસતે સોપતો હતો, જે જાનવરની 
ખાલ ઉતારતો હતે. ખોલ ઉતાર્યા પછી ડોકુ તદન સાકૂ છુટું કરવામાં 
આવતુ હતુ તથા ત્યાર પછી અદરના ભાગમાં ગળાંથી તે છેક નીચેવેર 
કાપ મુકી હોજરી, આતરડાં, કલે?', ફ્રેશ્સાં, વગેરે કહાડી નાખવામાં 
આવતાં હતાં. 

ગાય, બળદ તથા ભે'સના ફતલના ઓરડામાં એ કરતાં પણુ વધારે 
દયા ઉપશ્નવવા જેવો તથા ભયભીન દેખાવ નજર પડતો હતો. ગાથ બલદોને 
દશ દશ બાર બારના આુમખામાં કતલતા ઓરડામાં દાખલ કરવામાં આવતાં 
હતાં, જેમાં કોઈક વોછરડા પણુ જણાતા હતા તે એ.ચ્ડામાં નજદીક આવતાં 
તેએપર આવી પડનારી ભયાનક આફતથી ચેતી જઇ ડર ખાઇ ધણાકા 
જેઓ ત્યાં જવાને આનાકાની ફરતા હતા, તેઓની પુછડો મરડી તથા પ્રટકા 


લગાવી તથા આંચકા મારી આગળ ચલાવવામાં આવતાં હતાં. ત્યાર 
પછી તેશ્નોમાંના એકને છુટુ કરી તેનાં સીમડાં પકડી તેને પાડી નાખવામાં 
આવતું હતું. કેશ્લાંક જાનવરો મજછુત હોવાથી સેહ્લાઇથી પડી જતાં ન 
તાં, તેએ નાં સીંગડાં જેરથા ફેરવી નાખવામાં આવતા હતાં, તેથરી તેએ!નુ 
ડોકુ ફરી 97૪ તેએ કજેરથી પથરની માફક જમીનપર પટકાઇ જતા હતા, 
ત્યારપછી તેઓના ચાર પગ દોરડથી ખાંધવામાં આવતા હતા. એ વખતે 
પણુ કેલાક મજ્ખુત ન્નતરે છુટી જવાના ફેકટના કફાફાં મારતા હતા. 
'યાર્પછી એક ખે જણુ તે બલદનુ ડોકુ મજબુત પકડી રાખતાં હતાં કે 
' તરતજ એક કસાઇ હાથમાં પકડેથી ચાલતી ધારદાર લાંબી છુરી તે લાચાર 
બૂત્રદ ॥ ગલાપર ઝ[ેરવતેો હતો. તેથી તે ભાગતી નેસો કપાઇ જઇ તેમાંથી 
લે.હીના ધોધ નીકલતા હતા તથા તે સાથે એક બરાડ તથા છુપી હાએ 
સ'થે તે બલદ તકફ્‌ડી તક્‌ડાં પ-૬ મીતીટમાં મરણુ પામતો હતે'. ખરેખર 
તે દેખાવ ભયકર હતો, કોઇળબી વાચારવત માસહારી માનવી જે દરરોજ 
માંસના ખોાર'ક હૉાંસથા ખાએ છે તે જો આ કુર અતે ત્રાસ ઉપજાવનાર 
દેખાવ જેય તે તે જરૂર આ ખોરાકથા હાથ ઉઠાવ એવુ આ અદના લખતાર 
માને છે. અમોને એવુ કેહવામાં આવ્યું કે કસાઇઓ સધલા મુસલમાન 
“તના હતા, બકર્‌ા કાપનાર ફમાઇએ જયારે એકથી વધુ હતા, (યારે ઝાય- 
બલદ કાપનાર ફકત એક જગુ હતો. ખકરાંની માફૂકજ ગાય-બલદને પણુ 
કાપવા પછી તેની ખાલ ઉતારવામાં આવતી હતી, ત્યાર પછી તેતુ રદે।કુ 
તદન છુટું કરવામાં આવતુ હતુ તથા તેના અ દરના ભાગો બહાર કાહાડવામાં 
આવતા હતા. 


અત્રે મુબધતી મ્યુનીસીપાલીટી જેઓ હસ્તક વાંદરાતુ' કસાઇખાનુ 
છે, તેઓને ખે સુચના કરવા માગું છુ. એક તો એ કે ક'ઇ એવી ગોઠવણુ 
એ ' જેથી એક જીવતું જાનવર બીશ્ન નનનવરને કપાતુ જેઈ શકે નહી, 
તથા બીજી એ કે જનવરેતે કતલ કરવાના ,ઓરડામાં નાનાં છોકરાંઓને 
દાખલ કરવા નહી, મારી મુલાકાત દરમ્યાન મે' હિદુ અતે મુસલમાનના 
૮-૧૦ અને બાર વરસના છોકરાંઓને ન્નનવરેાની કતલના ઓરડામાં ફરતા 
જનેયાં. નાનપણુથી છેકરાંગો એવા દેખાવ જેય તો તેઆપર આગળ ચાલતાં 
ધણી મ.હી અસર થઃય એ વીશે કોઇ પણુ 1િચારવ'ત સખ્શ ના પાડરે 
નહીં. વાસ્તે કતલના આરડામાં વીશ વરસની ઉમરની અદરના બ 
યુરેશ્વોને તથા ગાંજા અલદાતુ કોધ્તે પણુ દા'મલ કરવા જોઇએ નહો. 


૮" 
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વિચારવ'ત વાંચનાર, ઉપલો અધુરો હેવાલ તારી આગળ મારી 
અદના શક્તિ પ્રમાણે રજી કાંધે છે, પણુ જે દેખાવા આએ આંખોએ 
ભયા છે, તેતો પુરેપુઃ। ચીતાર તારી આગળ રજુ કરવાને આએ ન'લી 
કલમ શક્તિવાન નયી. આ અદતા લખનારે આજ ૨૧ વરસે! થયાં માંસ 
માછલીના ખોરાકને તક કીધો છે અને જીદગીના છેડા સુધી તે ખોરાકથી 
દુર રહેવાનો કસદ કીધો છે, જે કસદને જે ત્રાસદાયક દેખાવો આએ 
આંખોએ ન્નેયા છે તેણે મજબુત કાધેો છે, એટલુજ નહી પણુ એ દેખાવો 
મરખ્ુની છેલ્લા ધડી સુધી આ અદના લખનારપર ઉડી અસર કરશે. 


ખતા બાનુ વકતા તથા આગેવાન થાયે સે.રીસ્ટ મીસીસ એની બેઝ ટ 
1હછુલાધ્ષલ્ષણ1ડા1 113 110 1.111 ૦1 110€050]211 ના ભાશણ્‌માં 
જણાવે છે કે માંસના ખોરાકથી માણુસનુ ખાક શરીરજ બગડતું નથા પણુ 
તેની ઉંચી શક્તિઓ પણ્‌ ખરાબ ચથ.ય છે, તથા દરેક માસ ખાનાર શખ્સ 
એવી રીતે એ કુર કામ બીન્નને સેફે છે તે છતાં તેની જેખમદારી તેથી 
એઇછી થતી નથી, પણુ તે માણસ બીન્નયઓને હલકી પ'ડતીપર લાવવાના 
કામમાં જેખમદાર દરે છે, અને પ્રગટીકરણુના વધારાના કામમાં ખલલ 
કરેતાર થઇ પડે છે, અને તેથી તેનો પોતાના તથા કુલે માણુસ જાતને 
વધારે ધણો મદ કરી નાખે છે. આ વીઠ્દાન બાનુનાં ઉપલા ભાષાણમાંથી 
થોડાંક અસરકારક વાકયો અત્રે રજી કીધાં છે. 
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દતે ૪૯25153. . 2 141૬135 લાંલ્થ્ા' (14૬ 1॥લા11€1' ૪00 107 1 € 1) લહ 
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૦1137 11 ૯ [11051001 1011 ૧13૦ 11 દલ 10€106ત1, વ્રત 100121, હરત 
ડ1પદ1 ૫701, દલા ૯૪૯1) ]૩૯1૭૦13 ૫110 1145 ત 35114₹€ 10 ધપૌાડ 
€1 1125 ત 321૦ ત150 ૦ પૌલ લા ત1૬) 01 10110૫૪5૦1 ધટ 1લટ્લા. 
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1£ ૦1 (10 1ર 9ડાડ ૦ તો11, 0 ૦૦10૩૭૭1૦1૧ તાત ૦ તદા પાંડા, 
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૨પાહા | માણુસતી જીભના તકલીદી હવસ સાર્‌ આ કેટલી ક્રુરતા. 
વાંદરાના કસાઇખાનામા કતલ થનારા “ળનવરે। ઘણા લાંખે છેરેથી રેલવે 
મારહતે લાવવામાં આને છે. તેએને ધણીક વખતે રેલવેના દબાની તાણને 
લીધે નંદાએ તે કરતાં વધારે સીચવામાં આવે છે, તથા ખે ત્રગુ દીવસના 
ર્સ્તામ્ક્મીન્લેએન્ન્માવો- રીતે આવે છે, ત્યારે તેએ ભુ'ભ;-સરસ, ઠાક અને 
ર્‌ 


૧૦ 


ગરમીથી પીડાય છે, અને જેથી તેમાના કેટલાકોને રેલવેના દખામાંથી 
ઉતારતી વખતે તેએ અધમુવા જેવાં થાય છે. ત્યાર પછી તેએ ખે ત્રણુ 
દીવસે। કસાધખાનામાં રહે છે, જ્યાં તેઆ અતે તો કપાવાના છે, એવુ' સમજને 
તેથી ત્યાં તેઓની ખાવા પીવાની બરોબર તરતીબ થતી હાય એમ લાગતુ નથી. 
અને ત્યાર પછી ફતલને દીવસે તેઓ આવતા ભયથી ચેતી હરનાર થઇ 
ઉ%ટલીક વખતે ગાફેલ જેવાં બતી જય છે. અને એવી રીતે કેટલાક દીવસે। 
વેદના ખમી તથા બીજ નનવરેને ભારે ધાસ્તી વચ્ચે કપાતા જેધ અતે 
ભારે કષ્ટ અને દુ:ખથી તેઓનો અત માણુસ તરફથી જેર જુલમથી 
લાવવામાં આવે છે. ફકટ મુંબઇ શેહરના માંસ હારીઓનતે ખાતર દર વરસે 
નવ લાખ બકરાં-મેઢા, પચાસ હજારથી વધારે ગાય બળદ્દો તથા ૩૬૦૦ 
ભેસેો કતલ થાય છે. તે વિષે વિચારવત વાંચનાર ! તું ગ'ભીરપણે ગોર કર, 


અને જો આ નજરે નેયલા ખરા હેવાલથી તારી ખાત્રી થાય તો આ 
ત્રાસદાયક કતલના કામમાં સમાયલી તારી ગ'ભીર જેખમદારી સમજી લઇ 


એ કામથી હાથ ઉઠાવી માંસનો ખોરાક તજી દઈ જે મહાન સાહેબો આ 
દુનિયાની જાનદાર પેદાયશ્રનુ ભલુ કરવાના કામમાં સદા મચ્યા ૨લ્રા છે, 
તેઓના કામમાં તારો અદના હીશેો આપી તારૂ પ્રગટીકરણુ આગળ ચલાવ. 
જીવ દયા વીશે મહાન ભગત કખીર નીચે પ્રમાણે જણાંવે છે:-- 

જહાં દયા તાંહાં દીનતા, જહાં દીન તાંહાં પ્રેમ; 

જહાં દયા નહી દીનતા, તાંહાં નવેકા નેમ. ૧. 

દયા દીલમે શખીએ, તુ કયું નિરદય હોય ; 

સખહી જીવ હે સાંછકા કીડી કુ'જર સોય, 

મેહર તાંહાં મીરાં બસે, કહેર તાંહાં હૈ દુર; 

કહેર છુટે મહેર આવે, તાંહાં સાંઇ મીલે હજુર. 

જલથલ જવ ૬96તના સખી, રહા સકલ ભરપુર; 

જે દીલ આવે દીનતા, સાંધયાં મીલે હજુર. 

જવ દયા કયું પાલીયે, જીવ ૪છવેોકે અહાર; ર, 

જીવ બિના જીવે નહી, સ'તો ડરે! બીચાર. 

જીવ વ સબ એક હે, જીવકા કરે। બીચાર; 

બીન સાંસાકા જવ હૈ, તાકા કરે! અહાર, 

દયા સબહીપર કોજયે તુ કયુ નિરદય હેય ; 


જાકી બુદ્ધી બ મસે, સો! કયુ ખુતી હોય. 


1 કભ જ * 














૧, પરેન# ર૨. ખોરાક. 
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દ્ડ્ક ઝે 
«૬-૨: 
ઈ શમનનઇ 
જી 
ન“ 
નઇમ 
ળન 


જરથોાસ્તીઓને માંસ ખાવાની મનાઇ. 





(શુ'બઇ વેજીટેરીયન સોસાઇટઢીને માટે ખાસ ર૨ચેલુ' ગાયન?) 
સાખી ---ચાલ મરાકી, 


ગોસ્પદો જે પશુ બીચારાં, થર થર થર થર ક'પે; 
કતલ સ્થલનેો મારગ લેતાં, પલ પણુ એક ન જપે, 
કરતા બહુ ભાઇ, કરો તે તોલ મંનમાંહી. ૧. 


શુલી સરખું સંકટ એનુ, પલમાં પ્રાણુ હરે છે; 
ભાગે નાશે ભયથી ત્રાસે, શ્રાપ ધણા। ઉચરે છે, 
ખરે પાણી આંખે, અવાચક તોય સાંખે. ૨, 


બહુ બહુ એહ કરે ઉપકારો, દુધં, દહી, ઘી, આપે; 
ભાર વહી આભાર ડરે છે, ટાઢ તાપને કાપે, 
નીમકહલાલ એ પ્રાણી છે, અખુટ લાભતી ખાણી. 


યં 


ખહુમત અમશાસ્પદ જે મ્હોટો, ગોસ્પ દોનો નાથ ; 
કતલનાં કાળાં કરમોાથી, કપે છે દીન રાત, 
વિચારો વાત ખરી, ધમેને રહેમતી આંખ કરી. જઃ 


ગોસ્ત હરામ કીધુ' તું પોતે, પેગમ્બર જરથેોસ્તે ; 
દાદાર અહુરમ%દના હકુમો, મજહુબ રસ્તે ન્ેતે, 
કહુ' શુ' કવિતાથી, નથી કઇ વાત નવિનતાની. પ, 


જીવન ચાર દિવસનુ' ચટકું, માંથે મોત ભમે છે ; 
દોષ કરે તે દોશજ પામે, જમના માર ખમે છે, 
ખરેખર હિત જે ઇચ્છે, છેડી દો માસને પીછે. ૬. 


જીવ સહુના સરખા લેખી, કદી ન ફરવી ધાત, 
આપણી એવી વેળા આવે, કેવી પડે પ'ચાત, 
* “*કહે" ષેગમમ૨ પોકારી, ન ખાંધે પાપતી ભારી, 1, 


અન્ન-ફળ-શાકના ખોરાકની હિમાયતમાં જરથોશ્તી 
ખાનુઓ તથા ગહસ્થોને એક અરજ. 





લખતાર--દાદાભાધ વતજીભાઇ જસાવાલા? 
“ ગાય ગેસ્પ'દે।ને મારવામાં (એટલે કાપી ખાવામાં ) 
ખુશી ભરેલી જ'ટગી છે એવુ' જેઓ કહે છે તેઓને 
' તુ' અહરમજદે મારવા કહેલુ' છે.” 
અહુનવદ ગાથા. 
ધણાંક વષો અગમચ અન્ન-ફળ-શાકનાં ખે!રાકની હિમાયતમાં 
મરહુમ શેઠ સોરાબજી જમશેદજી જીજભાઇએ પોકાર ઉઠાવ્યો હતો, અને 
એ ખોરાકતી તર્ફેણુમાં ધશીક દલીલો! સાથનું “ રાહે પારેસા 7” નામનુ 
પુસ્તક પ્રગટ કીધુ હતુ, અને તે તેવણુ પોતે પણુ ધણાક વર્ષી સુધી એ ખોરાક- 
પર રહ્યા હતા. ત્યાર પછી કૈઠલાંક વર્ષો અન્ન ૪ળ-શાકનાં હૈયાત ચુસ્ત હિમાયતી 
અને મારા માતવત મિત્ર શેઠ ખેરામજ દીનશાહજી પાંડેએ એ ખોરાકની 
હિમાયતમાં વર્તમાનપતન્નોમાં ધશીવાર ચચા ચલાવી હતી તથા પોતાનાં ગાંઠનાં 
ખર્ચે એ ખોરાકેતી તરફેણમાં ઘણાંક અગ્રેજ ચોપડી-ચોપાન્યાં લ્લેકોમાં 
મુકત વહેચ્યાં હતાં. સને ૧૮૮૬ માં ક્યસરે હિન્દ પત્રમાં ૭ મહીના 
સુધી અન્ન-ફળ-શાકતાં ખોરાકની તર્ફેણુ તથા વિરૂદ્ધમાં ન્યારે ચચા ચાલ 
છુતી તેમાં અન્ન-ફળ-શાકનાં ખોરાકતી તરફેણમાં શૈઠ પાંડેએ ધણાક બાહેોથશી 
ભસ્લાં લખાણે। કીધાં હતાં. એ શીવાય રોઠ પાંડેએ અન્ન-ફળ-શાકને 
લગતા ધણાક જાહેર જમણે આપ્યાં હતાં તથા અન્ન-ફળ-શાક ખાતારાઓ 
સારૂ એ ખોરાકતું “રેસતોરા ” ઉમાડ્યું હવું, જે ચેક્સ કારણોસર 
પાછળથી ખંધ થયું હતું. ઇ. સ. ૧૮૯૦માં અન્ન-ફળ-શાકના ખોરાકની 
પકવાનપેોથી શૈઠ ખેરામજી દીનશાજી પાંડેએ પ્રગટ કીધી હતી, તેતી ખે 
હુર નકલે! થોડા વખતમાં ખપી ગયાથી એજ પુગ્તકતી સુપ્રારા વધારા 
તથા ફેરફાર સાથતી નવી આવ્રતી ભારે મેહનત લળ ઉપલાજ શેઠે રચી 
મેશસે દી. લખમીદાસની કું. ચેપડી વેચનારા મારફતે બાહાર પાડી છે જેમાં 
શુ' ખાવું ને શું ન ખાવું તથા વનસ્પતીનો ખોરાક કેવી રીતે શરૂ કરવો 
વગેરે ધણીક નવી અને જણુવાજેગ વીગતો આપી છે. એ પુસ્તક અન્ન-ફળ- 
શાક ખાનારાઓ તથા એ ખોરાક શરૂ કરવા માગતા હોમ તેઓને ખરીદવાને 
હુ' મજબુત ભલામણ કર્‌ છું. આના પરીણામ તરીકે કેટલાક પારસીઓએ 
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માંસતો ખોરાક તજી અન્ન-ફળ-શાકતો ખોરાક લેવાનુ શરૂ કીધુ' હતુ. 
તે વખતે એ ખોરાકતી સામે જેવી પિરૂધતા હતી તેવી હાલ રહી નથી 
અતે જણાવવાતે ખુશી ઉપજે છે, કે અન્ન-ફળ-શાકતો ખોરાક લેવાતો 
સુધારો પારસી ટોળાના સમજી, ખરા સુધરેલા અને દુરઅ'દેશ ભાગમાં 
ધીમા પણુ મજખુત કદમે દર વરસ આગલ વધે છે. જ્યારે હાલના 
કેટલાક કેહવાતા સુધરેલા પારસીઓએ પોતાના ખાપદાદાની રીતમાં ફેરફાર 
કરી ટકર જેવાં ગલીચ પ્રાણીનું' માસ કે જે હવસ ઉસ્કેરનાર છે, અને 
જે દાકટરેનતા મત મુજબ જરવામાં સધલા માંસ કરતાં ધણું ભારી છે, 
તથા ગાય નવાં પવિત્ર અને ઉપયોગી નનવરનું' માસ જે નામીચા દાકટર 
જેકશનના મત પ્રમાણે સધજ્ષી જતતા માસમાં ધણુ ઉસ્‍્કેરનાર મામ છે, 
તે ખાવાનો મહાન સુધારે [!] પોતામાં દાખલ કાંધે છે, ત્યારે અન્ન-ફળ- 
શાક ખાતારા પારસીઓએ પોતાના લખાણો તથા જતી દાખલાથી 
જુધારાના ખરા મિનેોઇ માગ તરફ એક પગલું આગળ ભયું છે. એવી 
રીતે અન્ન-ફળ-શાકનાં ખોરાક તરકફતી વલખુ પારસી બાનુઓ તથા મ્રહસ્થે- 
માં વધવાથી એ ખોરાકની તર્ટ્રેગુમાં કેટલીક દલીલો અત્રે રજુ કીધી છે 
જે તરક પારસી ટે!ળાના સમજુ, દાતેશમ'૬, દુરઅ દેશ, બાહોશ અને 
ધર્મી બાનુંઓ તથા મ્રહસ્થેનુ માનપુવક ધ્યાન ખેચવાની આએ અદના 
લખનાર ૨% લે છે. 


૧. યુરોપ અને અમેરીકા જેવા મુલકો જેમાં સામાન્ય રીતે 1હન્દુઃ 
સ્તાન કરતાં વ્રણા વધારે જથામાં માસતો ખોરાક લેવામાં આવે છે, ત્યાંતા 
સમજુ લેકોનો ચોકસ ભાગ અન્ન-ફળ-શાકનાં ખોરાકની તરફેણમાં 
આવતો જાય છે અતે એ ખે!રાકની હિમાયતમાં પુષ્કળ મડળીઓ ત્યાં 
સ્થાપવામાં આવી છે અને માસને ખોરાક મુકી દીધાથી ત્યાંના હજરે। લેકેને 
તન, મત અને ધનને ફૂયદ્દો થયે છે. 


૨. નામીચા વિદ્દાતો, શરીર છેદન કતાં ( 11410111515 ) અને 
સર્વેદ્રિય શાસ્ત્રી ([211)5101081515 ) પોતાની શેધખેળને આધારે એવુ 
જણાવે છે કે માણુસનું શરીર, તેનો બાંધો, દાંત, ચામડી, અને બાન્ન 
શરોરના અવ્યવોની રચના જોતાં માણુસ ન્નત અન્ન-ફળ-શાકનેો ખોરાક 
લેવાતે ખુદરતી રીતે લાયક છે. 


ક 


૭. ડાકટર બોમતે પોતે જતે ચલાવેલા અખ્તરાથી પુરવાર કીધુ છે 
કે માણુસ અન્ન-ફળ--શાકને! ખોરાક ધણું કરીને ૧ થા ર॥ કલાકમાં 
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હજમ કરે છે, જ્યારે જુદી જુદી ન્નતના માસના ખોરાકને હુજમ થવાને 
૩ થી પા કલાક લાગે છે. 


૪. નામીચા અને ચુન'દા તળીખોએ તેઓના દર્દી માહુકેથી મેલવેલા 
લાંબા અનુભવને આધારે અતે અન્ન-ફળ-શાકના ખેરાકતી પોતાની નનતી 
તપાસથી સપુણ્‌ રીતે ખાતરી કીધી છે કે ધણાક દરદો જેવાં કે પેટની 
કબજીયાત, ભગદર, નાસુર, સોજ્નતી તાપ, સ'ધીવાયુ, નજલે।, માથે લોહી 
ચડવું, લકવો, કલે'નનુ દરદ, ગુરડાનુ દરદ, રેતી જવાનુ દરદ, થેડી 
મેહનતથી ઉપજતી થાક, ચાલુ સાધારણુ નબલાઇ, વગેરે ધણુકરીને માસના 
ખોરાકથી થાય છે. અને એ દર્દો અન્ન-ફળ--શાકતો ખોરાક અખત્યાર 
કરવાથી નાખુદ થાય છે. કેનશર (તાસુર)ના ભયકર દરદતા ઉપાય તરીકે 
વગર પકાવેલે! તાજે તથા સુકો મેવો તથા કેોટલાવાલા ફળે તથા સાલીડ 
ખાવાતી ભલામણુ વેલાતના દાકટરે કરે છે તથા ખહીના દર્દીઓને દવા 
તરીકે તાજ લીલી તરકારીતો રેસ પાઇ ધણા ને ત્યાંતા દાકટરોએ સાજ 
કયા છે. આ વીશે ઇગ્લડમાં મેનચેસ્તર ખાતે તીકળતા વેજીટેરીઅન 
મેસેનજરના દસ્વી સન ૧૯૦) ના એક અ'કમાં વીગતવાર જણાવ્યુ છે, 


લ'ડનતી ઓરતો અને છેોકરાંતી હોસ્પીટલતો બાહોશ અને ચંચળ 
દાકતર હેંગ, એમ. ડી. એફ.આર.સી.પી, જેણે તખબીખી મ્રથ કરતા તરીકે 
તામના મેળવી છે, અતે જેણે ઇગ્લડના લેનસેઢ નામતાં નણીતા 
તખીખબી ચોપાન્યામાં ધશ્‌ાક પિઠ્ઠતા ભરેલાં લખાણો કીધાં છે, તે આજ ૧૯ 
વર્ષ થયાં અભન્ફળ-શાકનો ખોરાક લે છે અતે પોતાતા શતી અનુભવને 
આધારે કહે છે કે અન્ન-ફળ-શાકનો ખોરાક માસના ખોરાક કરતાં દરેક 
રીતે બેહદ પસ'દ કરવા જેગ છે અને શરીર અને મનતે લગતી ઉત્તમ 
પ્રકારતી શક્તિઓ તે ઉત્પન્ન ફરે છે. 


૫. જ્યારે અન્ન-(ળ-શાક ખાનારાઓપર બીકટ વાહાડકાપ થેડા 
ન્નેખમે થાય છે, ત્યારે માસ ખાનારા તથા દાર્‌ પીનારાઓએપર નજીવી 
વાહાડકાપ પણુ ધણી વખતે પ્રાણુધાતક નીવડે છે. 


૬. માસતો ખોરાક પચવાથી હોજરીમાં (011100 અને €11)1૯) 
નામતેો દુધ જેવો જે રસ ઉત્પન ધાય છે તે જ્યારે ખે ત્રણુ દીવસમાં 
કાહુવા માંડે છે, ત્યારે વનસ્પતી ખોરાકથી થયલો એ રસ એક અઠ્વા- 
ડીયા વેર સારી હાલતમાં રહી શકે છે. 
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છ. અમેરીકાના નનણીતા દાકટર જેકરાન જેવણુ વીસ વરસો! સુધી જુદા 
જદા દરદોથી પીડાતા હતા અને બસો દાકટરોના હાથ તલેથી પસાર થયા હતા 
અતે જેવંણુની ૩૭ વરસની ઉમરે જીવવાની આશા અતે દાકતરેએ છોડી 
હતી, તેવણે અતે અન્ન-ફળ-શાકનેો ખોરાક શરૂ કરી તેથી સધલાં દરદો 
થી છુટકારો પામી ૮૦ વરસથી વધારે ઉમર તુલીક જીવી ન્યુયોર્કમાં એક 
ધણુ ફૃતેહમદ હાઇજીનીક ઇનસ્ટીટયુટ ચલાવ્યું હતું, તેવણુ જણાવે છે કે 
માસના ખોરાકનો છુટથી ઉપયોગ કર્યાથી માણુસનુ હૈયુ આખા દીવસમાં 
૧૪૪૦૦ વખત વધુ ધપકે છે. એથી માસહારીની જીદગી અન્ન-કફૂળ-શાક 
ખાનાર કરતાં જલદી ધસાઇ શય છે, અને તેથી તેઓ ધણુ કરીને અન્ન- 
ફળ-શાક ખાનાર જેટલી લાંબી જદગી ક'હાડતા નથી. ધણી લાંબી 
જદગી ગુજારનાર પુરૂષોની ખોરાક સ'બ'ધી તલાશ કરતાં એવુ જણાયુ 
છે કે તેઓતેો મોટો ભાગ ઘણું થોડું માસ ખાનાર યા તદન વનસ્પતી 
ખાનાર હતા. ૪ગ્લડતી અન્ન-ફળ-શાક ખાનારી મડલીના સભાસદો તથા 
ખીન્નએ! જેઓ ઘણાવર્ષે! સુધી એ ખોરાકપર રહ્યા હતા, તેઓ ૮૦ થી 
હ૦ વર્ષની લાંબી જદગી પુર તનદરોાસ્તી સાથે એ ખોરાકપર ગુ'નરી 
હતી તેના દાખલા તોધાયલા છે. 

વનસ્પતીના ખોરાકથી માણુસની જ'દગી લાંબી થાય છે, એવુ પુરવાર 
થયાથી ૪ ્લડતી કેટલી વીમા કંપતીઓ માંસહારી કરતાં અનભ્ન-ફળ-શ્ાક 
ખાનારનો વીમો સાધારણ દર કરતાં પથી ૧૦) ટકા ઓછા ભાવે ઉતારે છે. 

૮. પ્રોફેસર કેન્કલેન્ડ અને ખીજનઓએઓએ પુરવાર કીધુ છે કે અન્ન- 
ફળ-શ્ાકતો ખોરાક માસના ખોરાક કરતાં વધારે સસ્તો અને પુષ્ઠીકારક છે, 

€. વંગર ક્ષકે આ જણીતી વાત છે કે ફારીરતી ભારૈ મહેનત 
અન્ન-ફળ-શાકના ખોરાકથી થઇ શકે છે. ધણાક અન્ત-ફળ-શ્ાક ખાનારા- 
એએ માસહારી સાથ ચાલવાની, દોડવાની, તરવાની અને બાધ્સીકલની 
સરતે માં ઉતરી તેઓને પાછળ પાડી ધણાંક પનામા જીતી ગયા છે. એક 
અમેરીકને પોતાના કારખાનાના માણસોને ૩ ભાગમાં વહેંચી નાખી તેમાનાં 
એક ભાગના માણસોને વનસ્પતીના ખોરાકપર, બીન્નને વનસ્પતી અને 
માસના ખોરાકપર, અને ત્રીજો ભાગના માણુસોતે માસના ખોરાકપંર રાખી, 
તપાસતાં જણાયુ' કે વતસ્પતીનો ખોરાક લેનાર ભાગતા ભાણુસો વધારે કામ 
બજવવા સાથે તેઓની ટકી રહેવાની શંક્ત વધારે હતી. એ દરેક ભાગને 
વારાફરતી વનસ્પતીનો ખોરાક આપવામાં આવ્યો હતો અને તેના પરીણામ-* 
માં વનસ્પતી ખાનારા વિભાગ દરેક વખતે ચહુડેતો આવ્યો હતો. 
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૧૦. આએ ખાતરી પુવક રીતે પુરવાર થયું છે ક સઉથી ઉચા 
યારની મતતી મેહનત અન્ન-ફળ-શાકના ખોરાકપર થઇ શકે છે. સાહી- 
ત્યની દુન્યામાં જણીતા થયલા ઝલકતી કારકીર્દીનાં મહાન પુરૂષો 
જેઓના મ્રથો હજુ પણુ હૉંશથી વચાય છે, જેવા કૈ પીથાગોરસ અતે 
પ્લતો, પ્લેતીનશ અને પોરફોરી, સોકેતીસ અને સેતીકા, અને બીન્ન સ્રીક 
ક્ીલસુફો અન્ન-ફળ-કશ્ષાક ખાનારા હતા. હાલતા જમાનામાં અલેોકોક 
ખુદ્ધોના હૈયાત #નણુંતાં બાનુ વકતા અતે ચુસ્ત આગેવાન થાયેસેષ્રીસ્ટ 
મીસીસ એની ખબીઝેનટ ૧૯ વરસે! થયાં અન્ન-ફળ--શાકનો ખોરાક લે છે. 
એેજ પ્રમાણે જાણીતા થીયોમેરીસ્ટ મીન લીડખેટર જેવણના ખોદાધ 
સાનને લગતા પુસ્તકો હોશથી વાય છે, તૈવણુ ૨૯ વરસે! થયા અન્ન- 
ફૂળ-શાકનો ખોરાક લે છે, નીશાલના છેકરાંએતે માસ અને અતબ્ર- 
ફળ-શાકનો ખોરાક જુદે જુદે વખતે ખવાડી કીધૅલા અખ્તરાથી સાખેત 
ચયુ' છે ક અન્ન-ફળ-શાકતા ખોરાકથી તેઓતી મનશક્તિ તીક્લણુ થઇ 
તેની લાયકાત વધી છે. 

૧૧. મહાન તબાખો અને વિદ્દાના પોતાની શોધખાળને આધારે જગાવે 
છે કે જનવરી ખોરાક માણુસના હતસ અને જુસ્સા ઉસ્‍્કેરે છે, ન્યારે 
અન્ન-ફળ-શાકનો ખોરાક માણુસની નીતીપર સારી અસર કરે છે. જહેલ 
છોકરાઓને નરમ બનાવવા સાર્‌ અજ્-#ળ-શાકનતો સાદો મસાલા વગરતો 
ખોરાક એક રામબાણ ૪લાજ છે. 

૧૨. બાનુઓની માસીક સ'સારી અડચણુમાં થતુ દુ:ખ વતસ્પતી 
પ્રોરાક ચાલુ કરવાથી લગભગ નાખુ? થાય છે, તથા તેતો વખત ઘણે 
ગછો થાય છે, જે બાનુઓએ માસના ખારાક છોડી કટલાક વરસે થયાં 
અન્ન-ફળ-શાકનો ખોરાક લે છે, તેએ એ વાતતી સચાઇ એકે અવાજે 
મવીકારે છે તેઓ પાસધી એ બાબંદના ખોલાસો મેલવવે. 

૧૩. ધણાક અખ્તરાથી સાખેત થયું છે કે માંસતા ખોરાકથી દારૂની 
તરસ વધે છે, અતે છાકટાઓને સુધારવાનો ખરે ઉપાય તેએને વતસ્પતી- 
તો ખોરાક આપવામ!ં સમાયલો છે, કારણુ ક એ ખોરાકથી દારૂ તરક 
અભાવ છુટે છે. ન્યુયોર્કના જાણીત તખમીબ જેકશને ૧૦૦ થી ઉપર 
૭][કટાએાને સાદા વનસ્પતીના ખોરાફ1ર રાખી તેઓની દારૂ પીવાતી આદત 
તદન છોડવી હતી. જે બાનુઓના ભરથારે કમતસીખે ભારોભાર દાર પીતા 
હોય તેએને આ ઉપાય અજમાવા લાયક છે. ધણી યા ધશીયાણી યા બેના 
આફર્‌ા સ્વભાવથી "કટલાંક પાશ્સી ધરો સુખ અતે શાંતીના ' સ્થળને બદલે 
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દુઃખ અને રા'તતાપના ધામ થઈ પડે છે, તેમાં પાછી શાંતી ફેલાવવામાં 
અન્ન-ફળ-શાકનો ખોરાક ધણે! મદદગાર થ# પડે છે. 

૧૪. આ જણીતી બીના છે કે જતવરોાને કસાઇખાનામાં કાપ્યાં 
અગાઉ તેને તપાસનારા ઇન્સપેકટરેની ગમે તેવી દેખરેખ છતાં દર્દી જાન- 
વરો કાપવામાં આવે છે. એ શિવાય કપાતાં દરેક તદરેસ્ત જાનવરતા 
શરીરમાં ચોકસ દરજ્જે રદી ચીજે હોય છે, જે તેએનાં માસ અને 
લોહીમાં રહી ન્નય છે અને જે માંસહારી માણુસના શરીરમાં જઇ જુદાં 
જુદાં દરદો ઉત્પન કરે છે. અમેરીકાના ચીકાગો શહેરના માંસતો ખીમો 
બનાવનારા મોટાં કારખાનામાં કેવે. રાહધાત ચાલતો હતો, તથા ઢોરના 
રેગીણ માસ સાથે તેની ગલીચી તથા ઉદર તથા તેની લીડી તથા માસ 
ઉકાળવાના ખબોઇલરમાં ભુલથી પડતાં માણુસોને પણુ સાથે બાફ%ી નાખી 
તેતો ખીમા કરી તેને તીનમાં પેક કરી બહારગામ મોકલવામાં આવતુ હુ 
તેનું ભોપાલું યુના%ટેડ સ્ટેટશતા પ્રમુખ મીન રૂઝવેલતે ૧૯૦૬ ના જુન 
મહીનામાં ઉધાઇ૬ુ પાડયું હતુ, અને તેથી જપાને ઉપલા દેશમાં તીનમાં 
પેક કીધેલાં માંસતી મોકલેલી મોટી વરદી રદ કીધી હતી. એજ પ્રમાણે 
તીનમાં પેક કીધેલી માછી ખાધાવી પેટ અને મોહડુ છુટી જવાના તથા 
કેટલીક વખતે તેથી મરણુ તીપજવાના દાખલા બનેલા છે, ખો[હળી મ્રાહુકી- 
વાલા બાહોશ તયાખોનું' એવું મત છે કે માંસનો ખોરાક જે માણુસ 
ઉપ્યોગમાં ન લેતો તેઓને દાકટરનુ' ધણુજ થોડું કામ પડે. 

વપ. જાતવરતું માંસ ખાવાના માણુસના હુવશ સાર્‌ ૬ર વષે કરોડે 
જાનવરોના ભોગ આપવામાં આવે છે, એ ધી દલગીરી ઉપન્નવનારી ખીના 
છે. એથી ઘણાક દુઃખ દર્દો ઉત્પન થાય છે એટલુજ નહી પણુ કસ્ાઇ- 
એનો એક હલાઅદ્દો વગ જાનવરોને કાપવાના નીચ કામ સારૂ જુદો 
રાખવો! પડે છે કે જે વિષે માંસડારીએ જેખમદાર છે. 

૧૬. વીમા કમ્પતીઓની નાંધતે આધારે જણાયલુ' છે કે જ્યારે 
જુદા જુદા ધધામાં પડેલા માણુસોમાં મોતનું પ્રમાણુ દર હુ'્નરે દર વર્ષે 
૧૨ થા ૨૦ નું આવે છે ત્યારે કસાઇએતું' ત્રમાણુ દર હન્નરે ર૩ તુ 
તથા દારૂ વેચત,રાઓડઝું દર હરે ર૮ નુ આવે છે, એવી રીતે ઉપલા 
બે ધ'ધામાં પડેલા માણુસોમા મરણુનું પ્રમાણુ વધારે નીપજાવામાં માંસહારી 
તથા દારૂ પીનારા જેખમદાર્‌ છે. 

૧૭. મરધાં-બતકાંમાં પણુ ધણી વખતે રે।ગ ચાલે છે, ને તેતે ખાવામાં 
જ%ટલે જખમ સમાયલો છે તે તીવ વીગતપર્‌થી જણાયે. ઇગ્લડના 

ષે 


૧૮ 


લ'ડન એક્ષપ્રેસ નામતા વર્તમાન પત્રમાં મરધાં બટકાંતી બાખદતો 
અનુભવી લખે છે કે આ દેશમાં ઉછ૭રેલાં તથા તેઓને કાપી ખાવા સાર્‌ 
ઉપ્યોગમાં લીધેલા મરધાં-બટકાંતા ૩૦) ટકા જેટલો ભાગ ત્યુબરકયુલે- 
સીસ નામના ૬રદથી પીડાતો હતો. એ પખેરાપર ઘણું કરીને દરદતી 
તીશ્ઞાનતી નહેરમાં જણાતી તથી. ગથી તે ખાવામાં વધારે જેખમ સમા 
યલો! છે. ઇગ્લ'ડ જેવા દેશમાં જ્યાં એ વીશે ચોકાસી રખાય છે યાં 
એવાં દરદી પ'ખેરાને ખાવામાં આવે છે, ત્યારે હોંદુસ્તાન જ્યાં એવી 
ચોકાશો રખાતી નથી, ત્યાં એવા કેટલા ટકા રેગીસ્ત મરઘાં બટકાં કપાતાં 
હેરી ને હોસે હોસે ખવાઇ તેથી કેવા રોગો નીપજતા હશે તે વીશે વીચાર 
ઝુર્વાનું કામ માસહારીઓતું છે. 


૧૮. દુનિયાના સર્વ મોટા ધર્મી એકે આવાજે જાનવરો તરફ દયા ખતા- 
વવાને ફરમાવે છે. તેઓના સ્થાપકો જેવા કે અશે। પયગમ્બર સાહેબ જર૨થેસ્ત, 
ગોતમ બ્ુહ્દ, જીસસ કાપસ્ટ, હજરત મહમદ, અન્ન-ફળ-શ્ઞાક ખાનારા 
હતા, અને તેઓએ પોતાના ચેલાઓને કુલે નનદાર હસ્તી તરક દયા બતા- 
વવાનું ખાસ ફરમાન આપી માંસના ખોરાકથી પરહેજ રેહવાની સલાહ 
આપી હતી. જર૨થેસ્તી ધમમાં દાદાર હોરમનદ તથા અમશાસ્પ દોને 
ખુશનુદ કરવાતી તાકીદ ફરમાવી છે. જે પારસી બાનુએ તથા ગ્રહસ્થા પોતાને 
જ૨થોસ્તી ધમેના ફરમાનોપર ઓશતવાર રહી તે પ્રમાણે ચાલવાની કોશેશ 
કરે છે તેઓ જ્ને માસનો ખોરાક લે તો તેએ બહમન અમશાસ્પદ કે જે 
ગાસ્પ'દોપર્‌ મવકલ ફૂરેસ્તો છે તેને ખુશી કરવાને બદલે કેવી રીતે ૨'%દ 
કરે છે તેને વીચાર કરવો જેપ/એ. જરથેશ્તી ધમ પ્રમાણે એક જાનવર એક 
ગેહુમાં કપાયા પછી તે ખીજ ગેહ સુધી રહે છે તો તે નશૈ ગનાય છેં 
અને તે ચીજતે ખાનાર નશે। ખાનાર ઠડી રીમન થાય છે. ત્યારે જે માસ 
વાંદરાના કસાઇખાનામાં સાંજનાં ૫-૬ વાગે કપાય તે બીજે દીવસે બપે- 
રના બાર્‌ વાગાથી રાતના નવ સુધી ખાનાર ધણી નશે! ખાનાર તરીદે 
ઠંડી રીમન કેવી રીતે ન ગનાવોા જેપ્એ તેનો પ્ડચો ધમગુફઓ જેઓ 
સાધારણુ રીતે ગોસ્તના ખાતાં તથા કવાખ ચગતા શે'ખીન જણાય છે 
તેઓએ ડરવો જેઈએ. જાણીતા સાધુ તુળસીદાસની નીચલી કવીતા પ્રમાણે 
ધમેતું મુળ દયા છે એ તદત ખરૂ છે :-- ી 


“દયા ધરમકો મુળ હય પાપ મુળ અભીમાન, 
તુળસી દયા ન છોડીએ જબતગ ધટમે પ્રાણુ.” 


૧૯ 


જાણીતા સાધુ કબીર તો ધણુ! સખ્ત શખ્દોમાં માસના આહારતે ધીકારે છે. 
“હિ'સા દુખતી વેલડી, હિંસા દુખતી ખાણુ, 
અતત જીવ નરકે ગયા, હિ'સાનતા ફળ જાણુ.” 
“માંસ અહારી માનવી, પ્રત્યક્ષ રાક્ષસ જાણુ ; 
તાકા સંગત મત કરે, હોય ભજનમે હાંત 
હને પરાઇ આત્મા, છીલ છાલ કરીખાંત ; 
પાપી પ્રત્યહ્મ દેખીએ, થાળી માહી મસાન.” 


૧૯. ધણાક મોટા કવીઓ, ષ્ીલસુફે અતે આત્મ સાતીઆ યા તો 
પોતે અન્ન-ફળ-શાક ખાતારા હતા અથવા એ ખોરાકના હીમાયતી હતા 
અતે માસના ખોરાકને વખોડયો હતો. ધણા ગુપ્ત સાતીએએ અશેોઈ 
અતે મિતેઇ માશેમાં આગળ વધવાના પેહલાં પગઠીયા તરીકે અન્ન-ફળ- 
શાકના ખોરાકને ગણયે। છે. 


૨૦. આએ અદતા લખતાર ૨૧ વષ સુધી અન્ન-ફળ-શ્ાકતા ખોરાક 
પર્‌ વગર અડચણે રહયો છે અતે ઉપર જણાવેલી ધરખમ હકીકતમાં 
પોતાનો નબલે અવાજ ઉમેરે છે. નતી અનુભવથી બાંધેલા મજબુત 
મતતે આધારે કુ જણાવવા માગુ છું કે બરાબર તપાસીતે લીધેલે। 
લાયક અન્ન-ફળ-શ્ાકને! ખોરાક શરીર અને મનતી તનદરેસ્તીને ઉ'ચામાં 
ઉ'ચી ટૉચે ઠકાવી રાખવા પુરતી રીતે શકિતવાન છે. હવશે અને જુસ્સાન 
એતે કાખુમાં રાખવાને મદદ કરે છે, અતે મિતોઇ શકિતઓ ખીલવવાના 
કામને ગતિ આપે છે. 


પારસી ટોળાના ચચળ, બાહોશ, સમજી, દુર અદેશ અને ધર્મી 
બાનુ તથા ગ્રહસ્થેનું ધ્યાન ઉપલી હકીકતપર ખાશ ખે'ચવામાં આવે છે, 
અતે હુ મારાં પારસી ભાઇએ તથા ખેહનોને માન પુર્વક અરજ કરૂ' છું કે 
તેએએ અનજ્ન-ફળ-શાકતે લગતું સાહિત્ય ખુલ્લાં મતથી વાંચવુ, અને નને 
તેથી તેઓતી ખાતરી થાય તો આ કામમાં મદદ કરી ખરા સુધારાના 
માગ તરફ એક પગલું આગળ ભરી માંસતો ખોરાક તજી અન્ન-ફળ- 
શાકતેો ખોરાક લેવાનું ચાલુ કરી પોતાતા પ્રગટીકરણુને આગળ વધારવું. 
આપણે એવી નિદદષ રીતે રહેવું જોઇએ કે જેથી આપણે દરેક જન 
ન્નણીતા અગગ્રેજ કવી ગોલ્ડ સ્મીથની નીચલી લીટીઓ ખરેખર રીતે ખરાં 
અતઃકરણુથી બોલી શકીએ. 


ટેબ 
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ઉપર્‌ જે જે વીગતો જણાવી છે તે ખરી છે યા તહી તે વીષે જેએ 
પોતે જતે ખાતરી કરવા માગતા હેય તેઓને નીચલાં ગુજરાતી તથા 
અ'ગ્રેછ ચોપાન્યા તથા પુસ્તકો તથા માશીક મજાહુતા આગલા અ'કો 
તથા મીન નશરવાનજી ફરામજી ખાલીમોરયા તરફથી નીકળતા ચરાગ 
ચોપાન્યાના ૧૯૦૪ ના માર્ચ તથા જુલાઇ મડીનાતા અકે! તથા 
27/૮75967# 6/૮2#૮# ના ૧૯૦૪ ના જુન તથા જુલાઇના અ'કોમાં 
અન્ન-ફળ-શાકના ખોરાક વપિષેતી મારી બાબદ્દો તયા 1/૯છુલા 411% 
૪૮7% ૯1 1ઝંલા નામતુ' અગ્રેજી ચાપાન્યું જે મે પ્રગટ કીધુ 
છે તે વાંચવાની ખાસ ભલામણુ કરવામાં આવે છે. 


“પારસીઓમાં માસ ખાવાતી મતાઇ,” લાન મીન રૂસ્તમજી મેબએેદજી 
“ભ્રાજુખાઉઓતી હિમાયતમાં કાકા કાહણુ” એડીત કરનાર “આદવ ન” 


“અત્ન-ફળ-શ્રાકતી પકવાન પોથી” મીન બેરામજી ડી. પાડે, સુધ।રા 
વધારા સાથની બીજી આવતી, પ્રગટ કત્તા દી, લખમીદાશ, ચોપડો વેચંનાર 
કાટ, પારસી બજર કી. ર્‌. ૧) 


“અવસ્તા અને ગેોસ્પ'દોતી પરવરશી,” લખનાર મોખેદ કેરશાસ્પ 
જામાસ્પજ કાત્રક. ું 
11૯ 1૯૪૯11 1૯% 13001:, 01 31૦% તૅલા, 1. 
11311૯5 £0 ૦ 1૯૪૯૬૧૪1413 11101121૯5, 0] ેટપ#૯૦ 041૯, 2તં. 
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પારસી અન્ન-૪ળ-શાક ખાતારાઓને જાતી અનુભવ. 


પારસી કામમાં રફતે રફૂતે અન્ન-ફળ-શાક ખાનારા સ્ત્રી પુરૂષો વધતા 
જય છે એ ખુર| થવા જેગ તથા જણીતી બીના છે. આથી આ અદતા 
લખતારે કેટલાક જણીતા પારસી અનફળશાક ખાનારાઓને તેઓનો એ 
બાબદનોા “તી અનુભવ નહેર લોકના ફાયદા સાર્‌ છપાવવા મારે મોકલી આપ- 
વાતી અરજ કોધી, એ હેવાલ મેં રજુ કીધો છે, તેમાં પેહલે! અનુભવ બાઇ 
રૂપાબાઇ દ્ોરાબજી રબાડીનો આપ્યો છે જે મે ઉ૦૦્તે પપેલપ/?ડ 2501 
11૯ :ઉઊંલલ્તે નામતા વૅતસ્ધમતી ખોરાકતી હીમાયતનતા અગ્રેજી 
ચો'પપાતીયાની પાંચમી આભૃતીમાંથી સધલે। ઉતારી લીધે! છે, આ બાઇતી 
એલખાનનું મને માન ન હોવાથી એવણુને એ વિષે મે લખીતે પૂછાવ્યુ 
નથી, એ હૈવાલ એવણે ઉપલા ચોપાનયા સારૂ વાદરે હીંલરોડપરથી તા૦ 
૨૦ મી નવેમ્મર ૧૯૦૩ ને દીવસે મોકલ્યો હતો. બાકીના બીજા ખાતુ 
તથા મ્રહસ્થોતા અનુભવો મને ચાલુ વરસતા માચે એપ્રેલ અને મે મહીનામાં 
મલ્યા છે તે એમતાએમ તેમનાજ ખોલેમાં રજુ કરયા છે. 


૫-૦-૦૦૦૦ 2૦૦૪ -૦૯૫ન૬૪મુત૦ફબનમનાજગ-શસરમ૦ન૦તમાનસિત સઉમ્જા૦ન-*-૪૦-૦ન0મઈન્જ હહણઇ ૧૦૦૪૦ 


ખાઇ રૂપાંબાઇ રારાબજી રબાડીને અન ફ્‌ળ રાકના 
ખોરાકને અતુભવ, 


“0004 5૫૦૫૪૩ 101 (1૯ 4 11તાલ્ત ચોપાન્યું પ્રગટ થવાની 
જાહેર ખબર વાંયવા ઉપરથી મે એ ચોપાન્યું મ ગાવ્યું કે વાંચ્યા પછી 
ઠીક લાગશે તો. તે ડત્તાના માંગવા મુજબ એકુ ખે જુબાતીને અર્થ કરી 
મોકલાવીશ, પણુ એ વાંચી ન્નેતાં મારા વીચારેને એવું બદ બેસતુ, અને 
એ વિશય એવા સરસ લાગા કે, મારા સંસાર ખટલામાં બીન્ન કામો 
માટે ધણેજ થોડો વખત ફાજલ હોવા છતાં મે ઠરાવ કરવી કે રાત રાતના 
ખેસીનતે પણુ મારે એ આખ્ખો તરજુમો ઉતારવો. વળી એમ બન્યુ કે, 
આજ ૩--૪ માસથી સધીવાતી અસર મારા પંગમાં થતી હતી, જે 
દુઃખ આગળ જતાં વધી ગયુ તો, ધર્‌ સ'સાર્‌ જે ધર્‌ ધણીયાણીની 
દખરેખ અતે સરદારી વનાતેો ખેો।ટો અને તીનેતેરા ભરની હેય છે તે કેમ 
નિભાવી શકીશ, અતે મારા ધરતું શું થશે! અને લેક્ાનું મારા સાંભળ- 
વામાં આવ્યા પ્રમાણે હુ' જેન ખાટલે અડીસ તો સસાર કેમ તીભશે! 


એ મતે બલાષો થતો હતો. એ ૩-૪ મહીનાના રઅસામાં ખે ત્રણુ 
જેતનતી ૬વા એ દુ:ખ ઉપર અજમાવી નેઇ હતી, જેને એ દરદે મચક 


ટ્રેડ 


નહી આપ્યું હતુ. એવામાં એ ચોપાન્યું મારા વાંચવામાં આવ્યુ, અને 
આવ્યા સાથેજ મે' ઠરાવ કેય કે ગોસનું ખાણુ મારે છોડવુ, જે કે એ 
બાખે ધરમાં મને હસ ફાઢશે અને તોડી પાડશે એવી મતે ખાત્રી હતી, 
પરતુ મેં વિચાર કર્યો કે ગમે તે થાય તોપણુ મારે એકલીએ એ ઉપાય 
અજમાવવો. ખરૂ' જેતાં મુગે મહોડેના પશુ ઉપર આપણુ માણુસ જાતના 
ભહ્ષ માટે છુરી ફરે અને તેમના જીવ ઉપર જફા ગુજરે, એ બાખે હુ 
અસલથી વીરૂધજ હતી, અતે ઘરમાં શેખને ખાતર મરધાં કુકડાં-કપાતાં 
તે માટે હું' કમકમતી, અને તે શેખ ધણે ભાગે મે ઓછે કરાવ્યો હતો. 
પણુ ગોાસનું ખાણુ' અટકાવી ન શકી હુતી. 

“હુવે જે દીને મારા મનસે મેં ઉપલા ઠરાવ કર્યો કે ગોસ ન ખાવું 
અને એ ખાધાથીજ આ દરદ મને ઉત્પન્ન થએલુ' છે તેજ દિને તે વાત 
મે મારા કુટુ'મના એક માણુસ આગલ કીધી. તેના પ્રતીઉતરમાં મે' 
સાંભળ્યુ કે હમારા પાડેશ માં એક છેડરો જે ખે ત્રણુ વરસથી ચોમાસામાં 
સધીવાના સખત હુમલાથી પીડાતો હતો તેને આ વેળા તે દરદ વધુ 
જેસમાં ઉભરાતા ડાક્ટર માસીનાતી ઓશ્યપીટલમાં સારવાર માટે મોક* 
લવામાં આવ્યો હતો, ત્યાંથી બે ત્રણુ દિવસ આગમચનેજ ધેર પાછે 
આવેલે। હતો. તેને ધરે મે॥કલતી વેળા એ ભલા ડાકટરે સલાહ આપી 
હતી કે--ગોસ ખાવાનો શેખ હવેથી ઓછે કરશે! તો સારૂ, કાંકે હુવે 
પછીનુ એ દરદ ઉભરેલુ' નરમ પાડતાં બહુ મુશ્કેલી પડશે. 

“એ વાત સાંભળવાથી મે' ખાદાનતા શુક્ર કીધા, અને એ ચોપાન્યુ 
પ્રગટ કરનાર ગૃહસ્થ અને એ ભલા કામમાં સહાય થનારા ગૃહસ્થાતે મેઃ 
અતઃકરણુથી તેક આશીશ દીધા. તે દીવસથી મેં ગોસ ખાવાતુ મુકી 
દીધું અને જણાવતા મતે હર્ષ ઉપજે છે કે, એક પગમાં જે દરદનુ 
મડાણુ થયું હતું તે કેવળ સારો થઇ ગયો અતે બીન્ન પગમાતુ અરધુ 
અરધ દુ:ખ નરમ પડયુ' છે, જેથી મતે આક્ષા આવે છે કે એ દરદ 
મારા તતમાંથી સદ'તર નાખુદ થશે, અને ભવિસ્યની જે વારવાર છું ફીકર 
કરતી હતી તે મિથ્યા ઠરશે.” 


સીસ જરભાતુ ફરદુનજી ઉમરીગરને। અન ફળ શાકના ખોરાકને 
ખેડ વરસનો અનુભવ, 
આપખેોશરાકથી માથાંના ચાલુ દુખારા તથા નબળાઇનુ' નાખુદ થવુ, 
“જત તમારી ખાહેશ મુજબ હું મારા અન ફળ શકતા ખોરાકનો 
અતુભવ લખી માકલુ૭ તેતો તમારી મરજી મુજબ ઉપ્યોગ કરળ્ને. 


રૈ૪ 


“આજે કટલોક વખત થનો! હુ ઈંડાના ખોશક સિવાય તદન અતફળ 
શ!કનો ખોરાક લઉ છું. અને એ દરમ્યાન મે' જેધ લધુ' જે આ ખોરાક 
હલકો તેમજ માસ મચ્છીના ખોરાક કરતા વવુ જલદી જરપત થઇ શકે 
એવો છે. આગળ જ્યારે હુ' માસતા ખોરાક લેતી હતી તે વખતે જે 
માથાના સખ્ત દુખાવાના ચાલુ દરદથી અતે તબલાઇથી હેરાન થતી હુતી 
તે એ ખેઃમક છેડી દીધા પછી તદન દુર ચયું' છે, અને મારી ત'દરેસ્તીમાં 
એટલે સુધારે! થયો છે કે મારા મિત્રે તે ભવેઇતે અજબ થયા છે. 

“ એટલુજ નહીં પણુ વગર થઃકવે ધણુક કામ ફલાકે સુધી કરવાને 
અનફળશરાકનોા ખોરાક લીંધા પછી શક્તિવાન થઇ છુ. 

““ એ ખોરાક સ્વભાવને શાંત રાખે છે અને મનને એક ન્નતની ધીરજ 
શીખવે છે, અને તેને વધુ ઉ'*ચા, ઉમદા વિચારે તરફ દોરવે છે અને 
દુન્યવા લાલચો।ના સામે ચાઇ આ જગાની લડાઇમાં પત્તહ મેલતવવા એક 
જાતનું જેર આપે છે. અને એજ આપણુને આત્મન્ઞાનના દરવાજા ણેપર 
બેમાલમ રતે ૯૪ ન્નય છે. 

“પણુ આપણુ અન ફળ શાક ખાનારનો મોટા સતોષ એ છે જે આ 
ખાફી નાશવ'ત શરીરને ટકાવાં રાખવા માટે કોઇ પણુ પ્રાણીનું લોહી રેડી 
તેના ખુતી ઠરતા નથા. 


₹ ઇજ 'જજ્ુજનનઅન્ન-હ.તાતાઇ ક#તમથતસજહા#જાઇ ૪ ૨૬"૦૦૦૦-નબતમ7-#સ્‍તોહતાઇ પ-૦. 


મીસ દીનબાઇ બેહુ્‌રામછી કાબરાજીનો અન્ન-ફૂળ-શાકના 
ખોરાકને ત્રણ વરસનો અળુભવ. 

“એક વેજીટેરીયન તરીકેનો અગત અનુભવ મારી પાસથી માંગવામાં 
આવ્યો છેં, અને તે જે કે થોડા વખતતે છે, છતાં મારી ખેહેનપણીઓને 
પોતાતી ખાતરી થવે ગરીબ જનવરેપર્‌ દયા કરવાને અને પોતાતી ફરજ 
સમજવાતે ઉપયોગી થઇ પડે, તેવા વીંચારથી મે' લખવાતી મારી ફરજ 
જેઇ છે. તે કીરતારતી બક્ષેશથી આસરે ત્રણુ વરસની વાતપર્‌ મે માંસને 
ખોરાક સારા સજોગો વચ્ચે છોડનો હતો. સારા નસીખે મારે ત્યાંથી 
એ ખોરાકને તર્ક કરવાને માટે વાંધો ઉઠાવવામાં આવ્યો નહી, કારણુ કે હુ' 
કાંઇ મારા ધરમાં પેહેલ વેહેલાંજ વેજીટેરીયન ન હતી, પરતુ મારા ભાઇ 

કે જેએએ આસરે પાંચ વરસતી વાતપર આ હેવાનાઅત ખોરાકથી પર- 
હેજ ર છેવાનુ શરૂ કયું હું, તેવણુનો અતુભવ હમારા કુટુંબ માટે પુરતો 
હતો. મે કાંઇ ગોસ મચ્છાના ખારક શારીરીક દુખ માટે નહી પરણું ગરીબ 


૨પ 


મુગા “નવરો તરફની દયાની લાગણી તથા તે દાદાર કે જેણે આપણુને 
આ ગ્રાણીઓપર સરદારી બક્ષી છે, તેએની તરકફતી ફરજના વીચાર 
થી છોડી મે અન્ન-ફળ-શાકને ખોરાક લેવાનું દરૂસ્ત વિચાર્યું હતું, માસને 
ખોરાક છેોડયાથી મારી શારીરીક હાલતપર કાંછ પણુ બગાડો ન થતાં 
જેટલુ' કામ હુ' આગલ કરતી હતી તે કરતાં વધુ કામ કરવાતી તાફાટ 
મારામાં રહેતી મે અનુભવી છે. એક સ્કુલના શીક્ષક તરીકેની ફરજ બજન- 
વવા ઉપરાંત બીજા ખેથી ત્રણુ ખાનગી શીક્ષણા હું આપું છું. માસીક 
માંદગીને લીધે મારા સ્કુલતાં જે દીવસે ભાગતા હતા તેમાં પણુ લગભગ 
અધા અધે %ર૨ક પડી ગયો છે. વધારે આગળ વધીને કહુ તો મારી 
ખેહેનપણીઓ જે કોઈ આ ખોરાકથી નબલાં પડી જવાની ધાસ્તી રાખતાં 
તેઓની સનમુખ મને રજુ કરતાં. મારા મન તથા આત્મીક શકતીમાં 
આ ખોરાકથી શું અસર થધ છે તે માટે હુ' એટલુજ જણાવીશ કૈ આગળ 
કરતાં હું મારા મત ઉપર વધુ કાળુ મેલવી શકુ' છું. અતે દરેક ખાકી 
તથા મીતોઇ ચીજને તેના ખરાં સ્વરૂપમાં જેવાને કેટલેક દરજ્જે બની 
શકે છે. આગળ જ્યારે હું બદમી કરતી ત્યારે મારી બગી હુ 
અધુરીજ સમજતી, કારણુ કૈ એક બાજુ અવસ્તામાં પતેત અને ખેહે- 
રામ યસ્તમાં તથા વલી આપણા પવિત્ર પુરાણા ગાથામાં પણુ ગેોસ્પ- 
રાતી પરવરસી કરવાતે માટે ફરમાનો મલી આવે છે, ત્યારે તે ગરીબ 
નીરદોશ્ જાનવરોના એકવાર ભજી રહયા પછી ખોરાક લેતી ત્યારે માર્‌” 
અતઃકરણુ ખુદરતી રીતે દ ખતું. કારણુ કૅ પતેતનાં ખીજ ફકરામાં હું' ભણુતી 
હુતી કે અગર ન્ન કોઇ ચીજ એવી બતે કે જેથી આ મારા તનતે મારા 
ર્વાનતે માટે આપવુ પડે તો આપું. ખુદા કરે ને આપણા જરથોાસ્તીઓ 
પોતાનાં અશે ન્યાગાનોને પગલે ચાલી પોતાતી જીભતાં તકલીદીં સ્વાદ 
માટે ગરીબ મુગાં તીરદોશ જાનવરેોતો ભોમ ન લેતાં આ સાદો અને 
સાત્વીક અનફળશાકનો ખોરાક લઇ પોતાતી દરેક શકતીએઓ ખીલવી 
સ્પેતામીતોની ૬હ્ધોમાં પોતાનો અદતા ફાલે આપી આપણા મડાાન પેગ* 
મ્બર અશે જરથુસ્તતાં શીક્ષગ્રા બરાબર સમજ અમલમાં લાવી હોશખા- 
મમાં જણાવ્યા મ્રમાણે સૌથી શ્રેણ અશેઇએ કરી તે દાદારતાં દરીણુ કરી 
તેતે પોહેચે. ” 
૪ 


રદ 


સીસ ઝુલબાનુ અરદેશર દાદી માસ્તરને સ ોયટટાસોંટ 
ખોરાકને ત્રણ વરેશને। અતુભવ, 


“ઘ્રણાજ ટુંક વખતમાં અન્ન ફૂળ શાકના સાત્વિક ખોરાકથી થયલા 
અસરકારક ફૂાયદાતે। જાતી અનુભવ. 


“ફકત લગભગ પાંચ વરસ થયાજ કોઇ પણુ પ્રાણીના માંસના ધાતકો- 
પણે સેલવેલા પલીદ ખે।રાકથી મે દુરી પકડી છે. માસહાર ત્યાગ કરવાના મારા 
ખે ખાસ હેતુ હતા; તેમાંનો પહેલો હેતુ “દયા ” જે સર્વે ધ્મીંતુ સુળજ છે 
તે; અને બીન્ને હેતુ આ ખામાૉઓથી ભરાયલી ૬૪'દગીને ઉચી જતી અને 
સદગુણ્‌ાથી સજ કરવી. 


“આ પવિત્ર ખે હૈતુથી માંસહારનો મેં ત્યાગ કીધો, પણુ શરૂઆતમાં 
ખે વરસ ન્ેઇએ તેવી ચુસ્ત મજબુતાઇથી એ પલીદ ખોરાકથી દુર રહેવું બની 
શક્યુ નહીં; પણુ એમ બતી તહીં શ્રકવાતું કારણુ કાંઇ માંસના ખોરાક ઉપર 
મારે ચાહ હોવાનું હતું નહી. પણુ કુટુમ્બ અને જણુ પિછાણુના કટલાં કોની 
સખુનદરાજી અતે મશકેરી અને નિંદા તરફ એકદમ ખેદરકાર બની નહી 
શકવાની નબળાઇએજ શરૂઆતના ખે વષ ચોકસ પ્રસંગોમાં કાઇ કોઇ 
વેળાએ ચુપચાપ માંસ સાથે પકાવેલી તરકારી ખાવી પડતી હુતી. પણુ 
વખત જતાં એ પલીદ ખોરાક તરફ વધુ અને વધુ સખ્ત અભાવ ચવા લાગો 
અને મુગાં પ્રાણીએ તરફની દયાતી ચીતગારી વછુ અતે વધુ પજરવા લાગી 
જેથી કેઇતી પણુ સખુતદરાજછી, મજાક મશકેરી કે નિંદા તરફ ખેદરકાર બતી 
જ'૪ મારો અખત્યાર કોધેલેો સાવ્વિક ખોરાક હું' ન્નહેર રીતે નિંદા અને 
સખુનદરાજીતી પરવાહ કર્ય, વિના લેવા લાગી છુ અને એવી રીતે લગભગ 
ત્રણુ વરસ થયાંજ એક ચુસ્ત વેજીટેરીયન જ'૬ગી ગુન્નરતી થઇ છુ. 


“ઉપર લખેલા ફક્ત ખે હેતુથીજ માસહારનેો ત્યાગ કીધો, પણ 
મારા મોટા સતોધ વચ્ચે મતે બીન પણુ ફાયદા થતા માલમ પડયા, તે 
એક એ પલીદ ખોરાક છોડયા પછી મારૂ મત ખુદાશતાસીના અભ્યાસ તરક 
ખેચાવા લાગું અને એ પવિત્ર અભ્યાસ મત યા મગજની કાંઇ પણુ થાક 
વિનાં આસાનીથી ફરવાને મને સુગમ થઇ પડયું છે. આ ઉપરથી હુ' 
મારી મનશ્ક્તિ અતે મગજના ત તુઓને અન્ન-ફળ-શાકના ખોરાકથીજ 
શક્તિ મળેલી માતુ છું. માંસહાર છોડયા પછી થોડોક વખત કોઇ કદાચ 
ઇંડાનો ખોરાક લેતી હતી, પણુ થોડાજ વખતમાં તેપણુ સુકી દીધો. એવી 


ટ્રેછ 


રીતે અન્ન-ફળ-શાકનાજ સુતરા ખોરાકથી મારી ત'દરેસ્તી સહેજ પણુ 
લઠડી નથી એટલુ'જ નહી પણુ હરસના દર્દની જે સખ્ત હેરાન ગતીથી 
હલાક થતી હતી તે ધણે દરજજે નાબુદ થઇ છે. 


“માંસહારનો ત્યાગ કરવા માટે હું મારા એક ભાઇ (દારાબશાહુ )નેજ 
આભ્રાસૈ છુ. એ ભાઇએ ધણીક હાડમારી વેઠી હુમારા ઘરમાં માંસહારના 
ત્યાગતી શરૂઆત કોધી અને આજે લગભગ છ વધ થયાં એ ભાઇ એક 
ચુસ્ત વેજટેરીઅન જદગી ગુજરે છે. એ ભાઇએ માંસહાર એકદમજ 
ત્યાગ ફરવાથી શરૂઆતમાં એ ભાઇને કાંધક નબળાઇ થષ ગઇ હતી ; પણુ 
રફૂતે રકૃતે એ ભાઇને અત્ર-ફળ-શાફનેો ખોરાક માફક આવતે થઇ હાલમાં 
ગે ભાઇ ઘણીજ સરસ ત'દરૂસ્તી ભોગવે છે. એઓ ભાઇના દાખલા 
ઉપરથી હુ' દરેક વેજીટેરીઅન થનારને નમત્ર સુચના કર્‌' છું કે એકદમજ 
માંસહારનો ત્યાગ કરવાની ઉતાવળ નહીં કરતાં તે રફતે રફતે કમી કરતા 
જઇ તેને સમુળગે। ત્યાગ કરવાથી શરીરતે સહેજ પણુ નુકશાંત કીધા વિના 
તે છોડી શકારે. એ મારા જતી અતુભવની પકી ખાતરીથી નીસ દેહ 
જણાવુ છું. માર! ભાધ્તતે પણુ મારી માદક હસેતી બીમારીની સખ્ત 
હેરાનગતી હતી, જે માંસહારના ત્યાગ પછી હુવે તદન નાખુદ થઇ છે. 
તેમજ અન્ન-ફળ-શ્ાકના ખોરાકની પાવત્ર બરકતથી એ ભાઇની ફ્રોફરાંતી 
ખીમારીપ'મુ તદન નાબુદ થઇ છે. માંસહારનો યાગ કરવાતી એ ભાઇની 
નેમ પણુ જવ દયાજ હતી; પણુ ન ધારેલી રીતે હમો બન્ને ભાઇ 
ખહેનને શારીરીક વેદનામાં આવો ઉમદા ફાયદો હાંસલ થયે છે, તેથી તીચલા 
અવસ્તાઇ કલામ ઉપર્‌ ખુદરતી રીતેજ જાનડફેશાતી બરપા થાય છે કે “ ઉશ્તા 
અહ્યાધ્ અહ્યાઇ ઉસ્તા કહુમાએ ચીત” એટલે સુખ તેતે જેતાથી સુખ 
કોઇને ( અથવા સર્વેને. ) 


“ માંસહારના ત્યાગ માટે હુમારી જુવાન ઉમ્મરતા આ ખે દાખલા છે. 
પણુ હમારા માયાલુ માતુશ્રીએ તો «દ ઉમરે હમારી સાથે માંસહારને 
ત્યાગ કીધો છે, છતાં ઉપલા કલામની ખરી સચ્ચાઇ મુજબ એઓની 
શારીરીક ત'દરૂ્સ્તી સારી છે, એટલુ'જ નહી પણુ જે કોઇ કફેડા સ'નેગે 
કોઇ કદાચ એએ માતુથીને માંસહાર કરવો પડે છે તો તુરતજ એ પલીદ 
ખોરાકને ગેરફાયદો માલમ પડી આવે છે, અને એ પલીદ ખોરાક શરીરની 
નિયમીત ગતીને કેટલી હદ સુધી બીગાડનાર છે તે ખુલ્લુ માલમ પડી 
આવે છે.” 


૧૯ 


શેઠ ખર્રેદછી રતનજી જમસેદણછી જસાવાલા, બી, એ. નો 
અનનફેળ-શાકના ખે।રાકનેો સાત વરશનેો અનુભવ, 


શરપતઉમણતીસામધામશનનમામફ શણના 


ડાકટરેોની તથા પેટ'ટ દવાઇએ થી જે હાંકણ ગઇ નહી તે 
વનસ્પતી ખોરાક લેવાથી થુકની નાબુદ થઇ, 


“ હાલમાં મને ગોસ્તનો ખોરાક છેડયાને સાત વરસ ઉપર થયાં છે 
એ ખોરાક છોડવાનો મારે મુળ હેતુ તનદરેોસ્તી તથા દયાતી લાગણીને 
હતો. ગોસ્તને! ખોરાક છેડવા અગાઉ ત્રણુ કે ચાર મહીતે હાંફૃણુ થતી હતી 
અને તે માટે મે ડાફટરતી ખે ત્રણ વરસ સુધી દવા કીધી હુતી અને ન્યારૈ 
દવાથી નહી વદ્યું ત્યારે ડાકટર્તી સલાહથી હવા ડ્રેરફ્‌!૨ કરવાતી મતલખે 
વરસમાં ખેવાર માથેરાન જતો હતો, એ પ્રમાણે પાંચ છ વખત એ ટેકરીની 
તાઝગી ખક્ષનારી હવા ખાવા છતાં મેને કાંઇ પણુ ફેર પડયો નહી. એ 
વખતે અન્ન-ફળ-શાકતી ખાબદ વિષેના નાનાં ચોપાન્યાંએ મારા વાંચવામાં 
આવ્યાં કે જેમાં એ ખોરાકથી તનદરોસ્તીપર શું સારી અસર થાય છે તે દ્શોવ્યુ' 
હલુ, એ ઉપરથી મે ગેોસ્તનેો ખોરાક આસ્તે આસ્તે તજ અન્ન-ફળ-શાકનો 
ખોરાક લેવા માંડયો, અને તેથી મને મારી તબિયતમાં ધણે। ફેર માલમ પડવાથી તે 
આજ તુળિક ચાલુ રાખ્યો છે. મારી પુરેપુરી ખાત્રી છે કે એ ખોરાક સ'બ'ધી 
ફ્રેરફાર વગર મારી હાંફણુની બીમારી જર્‌ર જતેજ નણી, ફારણુ કે આજ 
સાત વરસ થયાં મને બિલકુલ હાંફૂણુ થઇજ નથી. ઉપરાંત આગલ હુ 
રસદાર કળા જેવાં કે સતરા, મોસ બી, લીખું લગેરે તથા બર “એરેટેડ” 
તોટસે બીલકુલ લઈ શકતો હતો નહી, કારણુ કે મને તરતજ તેથી સલે- 
ખમ, થોૉંસો તથા હાફૂણુ થઇ આવતાં હતાં. ઉપરાંત મને દાકતરતી સખત 
ભલામણુ હતી કે સુરજ ઉગતા અ!ગમજ તથા સુરજ આથમવા પછી 
મારે ધરની બાહેર રહેવું નહી, કારણુ કે તેથી મતે છાતીને દંડક લાગવા- 
તો સભવ હતો, એ ઉપરાંત મને એ બીમારીને લીધે નનત'નતની પેટન્ટ 
દવાએ જેવી કે “કોડલીવર એઈલ'' “સ્કોટશ ઇમલરાન,” સારસા પેરીલા, 
તેર્લ, વિગેરેની ધણીક બાતલીએ પીવી પડી હતી પણુ તેથી મને 
બિલકુલ જ્રાયદો થયે હતો નહીં. પણુ સામું તુકસાન એ થયુ કે “કોડલી- 
વર એળલ” તથા તેની જુદી જુદી બનાવતો પીધાથી મારી પાચત શક્તિ 
ધણી બગડી ગળ કે જેથી થોડે દરજજે આજે પણુ હુ પીડાઉ છું. મારૂ 
તો પ્ર ખાત્રીથી માનવું છે કે અન્ન-ફળ-શાકના ખોરાકથી હાધણુ તદન 


સ્છ 


નાણુદ થઇ “ય છે અને પાછી કોઇ વખત પણુ થતી નથી. ગોસ્ત છોડવા 
આગમજ મતે વરશનાં બારે માસ દિલપર ગરમ કપડાં રાખવાની કરજ 
પડતી હતી. પણુ હાલ એવી જરૂર ફકત ઠંડીના દીવસો માંજ પડે છે. 
ઉપરાંત આગળ મતે જરાપણુ પસીનો સુકાંતાં થ ડી લાગી આવી, સળેખમ, 
થાસો તથા હાકફણુ થતાં હતાં. એક વખત સળેખમ થયે તે! મને 
નાણુ ચેનવણી મલકતી હતી કે હવે યાંસો તથા હાંફ્ણુ થવાતીજ તથા 
દાકતરની દવાની બે ચાર શીશીતેો ખપ પડવાનેજ. હાલમાં સળેખમ, થાસો 
યાતો હાંકૃણુ જેવુ કાંધએ નથી. વળી આગલ મતે જરાપણુ શરીરની મેહ- 
નત કરતાં થાક લાગતી હતી, હાલમાં હું લાંબા વખત સુધી વગર થાકવે 
શરીરતી મેહનત તયા કસરત કરી શશુ' છું. છાતીના દરદવાલા દરદીઓને 
મારી તો સખત લલામણુ છે કે જે તેએ દાકતરતી દવા તથા “પેટન્ટ 
દૃષાએ” તથા હુવા ફેરફારથી પરવારી ગયા હોય યાતે તેઓને તેથી ફાયદો 
થયો નહી હોય તો એક વખત અન્ન-કળ-શાકના ખોરાકની અજમાયશ 
લઇ જેવી ; પણુ તે શરૂ કરવા આગમજ એ વિષેનુ' સાહિત્ય વાંચવુ 
જોઇએ. બાકી પપેટા અતે કોબીપર જીતવાનો વિચાર રાખી એ અખતરો 
શરૂ કીધો તો પછી “મેલ કરવત મેચીના મોચીં' જેવી વાત થાય, માટે 
સ'ભાળથી ખોરાકનો એ ડ્રેરણ્રર કીધો હોય તે હું કહુ છું કે ફતેહ વગર 
રકે મલવીજ જેઇએ. 

“એ પ્રમાણે જ્યારે ખોરાક સબધી વાંચનથી તથા મારા પોતાના 
જાતી અનુભવથી મારી પકી ખાત્રી થઇ કૈ માંસના ખોરાક વગર માણુસ 
જીવી શકે, ના એટલુ'જ નદી પણુ એ ખોરાક ધણાએંક દરદોનું મુળ છે, 
ત્યારે એ ખોરાક કે જે માણુસને પીડાકારક હોવા ઉપરાંત જાનવરોને પણુ 
તેથી હલાક થવુ પડે છે તે શુ કામ ખાવો અને જાનવરને દુખ દેવુ' 
એવે! ખ્યાલ ખુદરતી રીતે મતે આવ્યો, અને મારી દયાની લાગણી ઉસ્‍્કેન 
રાછ અને જાનવર માત્રને વગર કારણે તથા વગર્‌ ગુનાહે દુ:ખ નહી દેવા 
વિષેતો ઉમદા ખ્યાલ મગજમાં વધારે મજખુત વાસો કરી બેઠે; અને 
જો ખરૂ કહુ' તો એજ દયાતી લ!ગણીને લીધે હુ' હાલ સુધી એ અન્ન-ફળ- 
શાકના ખોરાકને વળમી રહયો છું' અતે ખોદાતી મેહેરથી હમેશ તુલીક તેમ 
કરવાની પુરેપુરી આશા રાખું છુ. 

“ઝે તો શરીર સબધી ફાયદો થમે. હુવે માનસિક ફાયદો એ થયો કે મત 
જે આગળ જરા જરામાં ઉસ્કેરાઇ જતુ હતું તે હાલે સ્થીર તથા શાંત થના 
લાય છે.: વિચાર જરા સુધરવા માંડયા છે. જદગીની નેમ સબધી ઉમદા 


૩૦. 


ખ્યાલોએ. મગજમાં વાસો! કીધો છે. દુન્‍્યાના દરરોજના અને સાધારખુ . 
બનાવોથી જરા જરામાં મગજ અમ્થીર થળ જતુ અટક્યું છે. દીલ 
અને મન ઉસ્કેરનારા દરરોજના સાધારણુ નાના બનાવો, ફજીયાઓ તથા 
ભાંજગડોથી હવે મનની શાંતી આગલના જેટલી જલદી ખોરવાતી નથી. 
પ્રગટીકરણુના નિયમ મુજબ સધલા માણુસો। સુધારા વધારામાં આગલ ચાલી 
૨૯્રા છે. તે તિયમ મગજમાં વધારે મજબુત થતો જય છે અતે તેથી 
માણુસતી ખામીઓ અને તબલાઇઓ તર્ક વધારે નાખતિથી ન્નેવાની 
શક્તિ ખીલી છે. જીંદગીની નેમ વિષેના ઉમદા વિચાર યાતે આપણી 

જ'દગીમાં બીશ્નઓતું બતે એટલું ભલું કરવુ તથા બીજાઓને માટે 
આપણે બને એટલે સ્વભોગ આપવો એ વિચાર વધારે ને વધારે દ્રઢ 
ચતો જય છે. એ પ્રમાણે સામટી રીતે લેતાં યાને એક'દરે 9'દગીની 
નેમ તથા ઉમદા છેડા વિષેના વિચારે! વધારે પ્રઠુલિત તથા ઉમદા થતા 
જાય છે. એ પ્રમાણે મારા અ'તઃકરણુ પુવંક અભિપ્રાય મુજબ એ ખોરાકથી 
શારિરીક, માનસિક, નિતી સબધી સુધારો વધારો મારામાં મે' તોધ્યે! છે.” 
ખાઇ સુનાબાઇ સોહરાભજીને। અન્ન-ફળ-શાકના ખોરાકનો સાત 

વરકાનો અનુભવ# તક હેૅવાનત, 

“તકે હેવાનતત એટલે કે ન્નનદારોનતે જખેઠ કરી મેલવેલે ખે!રાક 
તર્ક કરયાને હમુને છ વર્ષ પુરાં થયાં છે. પણુ શર્‌ કયીને ૯ વર્ષે થયાં 
છે, કે જેમાં હમારો હેતું ફ્કત દયાધમે હતો, લાગણી ધરાવતાઓતી 
લાગણી દુખવી તેમાંથી મલતો ખોરાક લેતાં હવે હુમુતે આચકો લાગી 
3 જ્યારે તે વિશેના ધાર્મીક વાંચણુથી હમારી આંખ ઉધડી અને હુમે 
વેજીટેરીયન જદગી શ્વરૂ કીધી. 

“તે દરમ્યાન અનભ્નરૂળના ખોરાકથી મારી તખીએતને કશુબી નુકજ્ષાન 
પુગુ નથી, એ મે ખાસ અનુભવ્યું છે. હુમોએ માંસ માછલાને બદલે, દુધ 
તથા મેવાતો ખોરાક, અતે ગેસના શુપને બદલે કઠોલને સુપ વિગેરે 
લાયક પ્રમાણુસર, હમ થાય તેવી રીતે લેવાતુ કીધુ જેથી કેઇબી ખુરી 
અસર મારી તન શક્તપર થઇ તથી એમ હુ માનુ' છુ. 

“ હુવે તર્કે હેવાતતથી ખે ફાયદા પોતાને થયલા ન્નેઉ છુ. એક તો 
દીલનો ધપકારો, અને બીજું દાતતો દુખારે. મારી માંસહારી જ દગીમાં 
એ બતે: ડુખોથી ધણુ કરી હેરાન થતી હતી, જે હવે દુર થયા છે અને 
શરીર્‌ હુલકુ', ચપલ અતે પહેલાં કરતાં વધુ કામ કિ શક્તિવાન યયુ' છે, 


કેય 


મન ઉપરતી ખાસ અસર તલે થયલે ફેરફાર મે અનુંભગ્યો 
(તી મારના ફટકા, અને સ'સારી મુશકેલીઓ વચ્ચેથી એ વેળા 
ગી પસાર થતી હતી. એવા સમય સ“નનેગો બન્યા હતા, 
હુ' વચગાળે ત્રણુ વેલા સખ્ત બીમારીથી થોડો થોડે 
કઇ હતી; જે વળા દાકતરેનુ' કહેવુ' હતુ' કે મત ઉપર કાંઇ 
ને તેથી શરીરને નબળાઇ પુગે છે. જે દુર કરવા ચીકન સુપ 
૫ વિગેરે લેવો જરૂરતો છે, નહી તો જદગીની જેત ખુન્નઇ 
રે, આ બધા હુમલાઓ સામે મકમૅ મતથી ટકી રહી તેમનેજ 
કેતાખો વાંચવા આપી હતી. અને આસપાસના સખુન દરાજીના 
તીથી ખમી સાખેત કદમ રહી જેથી મને માનવાને કારણુ છે કે 
ઊક્તિને વેજીટેર્યન ખોરાકથી ફશુખી નુકસાન નદી પુગતાં ફાયદો 


, આત્મીક શકિત ઉપર એટલા અરસામાં શુ ફેરફાર થયે છે તે હું 
ડી શકિત નથી, કેમ જે મારા બાબમાં બનાવો એવા બન્યા 
ઊ તરકે હેવાનત અને આત્મીક જ્ઞાન પરસ્પર્‌ માન ધરાવે છે. 
1ણુને સચ્ચાઇને તેના ભિત્તરમાંથી બારીફીથી વળગી રહી કામ 
માટે એ બાબદ વાંચનારની મુતસષ્રી ઉપર છોડું છું. પુખ્ત 
ઝને અખ્તયાર કીધેલી મારી વેજીટેર્યત જ'દગી પછી પેહલા 
1 સ'જેગો આવી મળ્યા કે જેથી મીનેદ જ્ઞાનની પરપુછ કરતી 
બીજે વષથી, અવલ, અતે સાચ્ચુ જે પાકીજેઠ ખુદાઇ, સાન, 
કરવાની આરનજ્ીમ'દ બતી, તેના પવિત્ર ઉબર ઉપર સાબેત 
[તે શ્રરૂ કરેયુ”” મ 
જાલભાઇ ર્સતમજી ગઆરીઆતને અન્ન-ફળ-રાડના 
ખોરાકનો સાત વજ્સને। અનુભવ, 
[હુજ ટુકી ઉમરમાં સંસારી આકફતોના મજબુત ફટકા ખાધેલા 
ખા જ'દગીની તેમ શું હશે, તથા તેમાં દેખધ્તતા ફેરફારો શા 
કપ્સ થતા હશે તે વિશેતી ખુદરતી જીત્તાસા જેવારે થીયોસોષ્ોના 
મારફતે કાંધક હદે તુ8્ત કરવાને શક્તિવાન થયે, તે વેલા મારા 
પવિત્ર તથા સ્વચ્છ જીદગી ગુજરવાની ખુદરતી ખાહેશ ઉભરાઇ 
1ને તે ખાહેશ પાર્‌ પાડવા માટે પેહેલાં પગથીઆ તરીકે મે' 
બાબદમાં સુધારો કરવાના ઇરાદો કરવી. 


૩૨ 


“આજથી છ) વર્ષેતી વાત ઉપર ગેસ્ત-મચ્છીતો કહેવાતો સ્વાદીછૃ 
ખોરાક છોડી એકદમ અભ-ફળ-શાકતો સુતરો પણુ ની્દોષ અને 
સ્વચ્છ ખોરાક લેવાને મે' શર કીધે. આ અન્ન-ફળ-શાકના ખોરાકમાં 
જેઇએ તેટલી સાવચેતી મે પ્રથમ નહિ રાખેલી હોવાથી, તથા 
ગોસ્ત મચ્છીના ખોરકતે એકદમ તજી ૬૪ અતન્ન-ફળન્શાકતો ખોરાક 
ખહુ ઉતાવલથી લીધેલો હોવાથી જે કે મને શરીરમાં ધણી નખબલાઈ 
લાગી નહી પણુ મારા લોહીમાં આ નવા ખોરાકથી એકાએક ફેર- 
ફાર થયે! અને તેતાં પરીણુ।(મે મારાં શરીર 3પર કેટલેક હેંકાણે સફેદ 
રગના ચાઠાં છુંટાં છવાયાં માલમ પડયાં, આથી મે વૈદક સલાહુ લીંધી 
અતે એકાદ ખે શીશી લોહી સુધારવાની દવા પીધા પછી મારાં શરીર 
ઉપરથા સધળાં ચાઠાં તીકળી ગયાં. આ અરસામાં મે' મારો ઠેડાવ ફેર- 
વ્યો ન હતો અતે અન્ન-ફળન્શાકનોજ ખોરાક ચાલુ રાખ્યો હતો, અને મને 
નહેર કરતાને ખુશી ઉપજે છે 'ક આજની ઘડી સુધી કે!ઇ પણુ જતની 
શારીરીક યા માનસીક નબલાઇ મે' એ ખોરાકથી અનુભવી નથી ; બલકે 
એ ખોરાકથી હું મારૂ' મત તથા શરીર એટલું તો શાંત રાખી શકયો 
છુ કે જેથી ધણીક જતની શારીરીક આલસાષએઓ તેમજ મનતી નીચલી 
ભૃત્તીઓ દુર કરવાને હું કાંણક હદે સામર્યવાન થયે છુ. 

“ અન્ન-ફળ-શાકને ખોરાક જેઇતી સાવચેતીથી લીધાથી દરેક માણુસે 
પોતાની શારીરીક તેમજ મનને લગતી શક્તિઓ પુર બળથી નહેર કરી 
વીકારો તથા જુસ્સાઓ ઉપર કાખુ મેલવતો થશે એટલુંજ નહી, પણુ 
તીરદોશ અને વાચા વગરના લાગણી ધરાવનારાં પ્રણીએ।નતું ખુન રેડયા 
વગર તે પોતાના આ શરીરને અન્ન-ફળ-શાકના સુતરા તેમજ પુજીકારફ 
ખોરાકથી આરેગ્યતાભયું રાખવાનો સ'તોષ મેલવી ₹ૃદ્ધિના કામ માટે વધારે 
લાયક થશે, તેટલા મ.ટે એ ભલા વીચાશે સધળા ભાઇખધધોમાં ફ્રેલાવા 
પામે એવી દુવા ગુજાર્‌ છું.” 





જાણીતા જાહેર વકતા રોઠ જા'હુગીર જમશેદજી વીમાદલાલ 
એમ.એ, એલ.એલ.બી. સેો!લીસીટર, અભ્ન-ફળ-શાકના ખોરાક વીશેનો 
સાત વરસતે। નનતી અતુભવ નીચે પ્રમાણે રજુ કરે છે. 

“કવાભ તથા ભુજનના વતનમાં જન્મ લઇ, નાનપણુથીજ ગોસ્ત 
માછલીના ખોરાક ઉપર ઉધારેલા તેમજ તેવા ખોરાક તરફ સપુર્ણું ભાવ 


ધરવનારા એક સખસનું અન્ન-૪ળ-શાકના ખોરાક વીષેનું' મત તથા તેતે 
અતુભવ ઉપચેોગી થઇ પડવો! જઇએ. ૧૮૯૯ ના વર્ષમાં થિએસેફ્રીકલ 
સોસસાયતીમાં જેડાઇને ભાગ્યશાલી થવા પછી થોડા મહોનામાં કાંધક ભિત્તરની 
પ્રેરણાથી માસ મચ્છીથી હાથ દુર થવા માડયા. અને છેલ્લા સાત વર્ષે 
થયાં ઇડ્ાંના ખોરાક સિવાય બીલકુલ અન્ન-ફૂળ-શાકને ખોરાક લઉછું. મારે! 
અનુભવ ફહે છે કે આ ખોરાક હલકે તથા ગોસ્તતા ખોરાક કરતાં જલદી 
પાચન થળ જય એવો છે. ગાોસ્ત માછલી સાથતુ એક ભારી ખાનુ 
ખાધો પછી શરીરની જે સુસ્ત તથા મદ હાલત થાય છે તે હાલત અન્ન- 
ફેળ-શ્વાકના ખોરાકના સારી પેઠે લીધેલા ખાનાથી થતી નથી. તેમજ 
સાધારણુ ટેવ કરતાં એછી ઉ'ઘ આવવે માંસનો ખોરાક જ્યારે લેવાતે। 
હતો તે વેલા મોહમાં જેમ માઠો સ્વાદ રહેતો હતો તેમ હાલમાં થતુ 
નથી, આરેગ્યતા ધણીજ સારી રહે છે અને થાક લાગ્યા વીના ધણા 
કલાકો સુધી સારીરીક તેમજ માનસીક મહેનત કરી શકાય છે. અન્ન-ફળ- 
શાકના ખોરાકથી મત શ્રાંંત, પ્રબળ તથા સાફ રહે છે અને શ્રરીરના 
જુસ્સાગા તથા વિકારો ઉપર કાખીુ રાખવાતુ વધારે સહેલ થઇ પડે છે. 
દારૂ અને બીન્ન' ઉશકૅરનારાં પિના તરફ અભાવ રહે છે અને અનુભવ કહે 
છે કે માસનો ખોરાક દારૂ્‌તી તલપ ઉત્પન્ન કરી માણુસને તે તરક વધુ 
આકર્ષે છે. જ્યારે અન્ન-ફળ-શાકનાો ખોરાક તેટલું બધુ ખેચાણુ કેષી 
વસ્તુઓ તરક્‌ ઉત્પન્ન કરતો તથી. શરીરના તત્વો બદલાવાથી અનન્‍્નયબ જેવે। 
ફેરફાર તો આ તેોંધવા જેગ છે કે જે શખ્સ કાચું ગોશ્ત વરીક લેઝત 
સાથ ખાઇ શકતો હતો તેને સાત વર્ષ સુધી માસને! ખોરાક ત્યાગ કરવે 
એકાદ ગાસનું ખોટુ ચાવવાનો ફ્કત ખ્યાલજ નાપસ દ લાગણી ઉત્પન્ન 
કરે છે. પણુ અપન્ન-ફળ-શાકનો ખોરાક લેવાનું સર્વથી મોટું સુખ તે 
મનનો સતોષ છે કે જે સદા તેને કહે છે. “તારાં શરીરતે જીવતુ' 
ત'દરેોસ્ત તથા કાર્ય સાધક રાખવા કાજે કોઈ પણ્‌ લાગણી ધરાવનાર 
પ્રાણીનું થોહો રેડવામાં આવ્યુ નથી.” અન્ન-ફળ-શ!કને! ખોરાક તત તથા 
મનને ત'દરેસ્ત રાખી વિકારેને કાખુમાં રાખવા મદદ કરી વળી આ પરિપૃણે 
સતોષ આપે છે, એટલે સર્વ વિચારવ'ત માણુસો તેના ફાયદાએ તથા 
આશિશે। મેળવવાને ભાગ્યશાળી થાય એવી દુવઃ માગ્યા વીના રહેવાતું નથી.” 


પ 


ઈ 


મીસ ખાઇઓઆખઇ રતનજી જમરોદજ જસાવાલાતે। વનસ્પતી 
ખોરાકનો નવ વરસને। અતુભવ, 


“માસનો ખોરાક તજી અન્ન-ફળ- શાકતો ખોરાક અખ્તયાર કરયાથી 
આપણા શરીરતેો બાંધો તુટી “નાય છે, તથા આપણે બહુ નબલા પડી 
જએ છીયે, એવી જે દલીલ ધણીકવાર અભ-ફળ-શાકના ખોરાકની 
વીરૂધમાં લાવવામાં આવે છે, તે બાખે હ ફં મારા અંગત અનુભવ તીચે 
મુજબ ટુંકમાં દશાવવાની ર”ન લેઉ' છુ 


“ તવ વર્ષ થયાં ચોકસ કારણોસર માંસતો નજીસ ખોરાક તજ અન્ન- 
ફળ-શાકનો ખોરાક મે અખત્યાર કર્વે। છે. ને તે દરમ્યાન મારી તતદરેસ્તી- 
માં તેમજ લાગણીએ તથા વીચારેમાં તથા મનતી હાલતમાં મે' એટલે 
ફેરફાર જયો છે કે જયારે હું' મારા આગલા વિચારો તથા લાગણીઓ 
સાથે મુકાબલે કર્‌ છુ, ત્યારે મતે ખુલ્લુ માલમ પડે છે કૈ એ પરીણામ 
જે મારા બાખમાં આવ્યુ” છે, તે ગોસ્તતે મલીન ખોરાક છોડી તેને બદલે 
અન્ન-ફળ-શાકતેો સુતરે ખોરાક ખાધાથી આવ્યુ છે, 


“ હુ' જ્યારે અગાઉ માંસનો ખોરાક ખાતી હતી, ત્યારે માર્‌ મન 
ઉસ્કેરાયલુ રહેતુ હતુ, તથા લાગણીઓ તીક્ષણુ રહેવાને બદલે મદ રહેતી 
હતી, તયા તનદરેોસ્તી પણુ જઇએ તેવી સુખાકારી ભરેલી નહો હતી. પણુ 
જ્યાર્થી મે અન્ન-ફળ-શાકનેો ખોરાક લેવા માંડયો, ત્યારથી મારા શરીરની 
સુખાકારીમાં તેમજ મનની શાંતીમાં તેમજ લાગણીઓની તીક્ષણુતામાં 
ખદુજ સુધારે થયલે જયો છે. જેથી મને માનવાને પુરતુ કારણુ મલે છે 
કે અન્ન-ફળ-શાકતે સાદો ખેોરર!ક વીકારો તથા લાગણીઓને શાંત રાખી 
મતને સ્થીર રાખવામાં તથા મનને આરેગ્યતા ભરેલુ બનાવવામાં ધણી 
કોમતી મદદ કરે છે. 


“ અગાઉ હુ માસને! ખારાક લેતી હતી, પણુ જ્યારે મે જણ્યુ ક 
કોઇ પણુ જનવરને જીવ લતે તેનુ માસ ખાવાનો આપણુને હક નથી, ને 
માસનો ખોરાક ખાધાથી આપણે આપણા પેદા ડરનાર દાદાર હોરેમઝદના 
ગુતેગાર થઇએ છીયે, ને તદરોસ્તીનાં બાબમાં પણુ તે તુકસાન કતી છે 
તેથી મે ગોશ એકદમ નહી મુકતાં છ મહીનાવેર ગોશમાની તરકારી 
ખાવાની ચાલુ રાખો હતી, ને ત્યાર પછી માછલી, ગાશ તદન મુકી દઇને દુધ, 
ધઉ, કઠોળ ને તરકારી વગેરે ખોરાક ખાવાતેો શરૂ કીધે. તેથી આસ્તે 
આસ્તે ખોરાક છેડતાં મને કેઇબી વાતે અડચણુ થઇ નહી પણુ તેથી 


રેપ 


ઉલટુ' મારી ત'દરોસ્તીમાં તથા મન શકતીમાં ધણા! વધારો થયલે મે 
ભયો. ગાોશ માછલીનો ખોરાક છેડયાને મતે તવ વરશ થઇ ગયાં, પણુ 
મતે કાંઇબી નબલાઇ થઇ નથી તે આજ ક્રેટલો વખત થયે દાકતરની 
તથા દવાનીબી અગત પડી નથી ને તનદરોસ્તીના બાબમાં હું પોતાને ઘણી 
નસીબવાન ગણુ છુ. કહ્યુ છે કે તનદરોરતી એ હજાર નયામત છે, 

“અતન્ન-ફળ-શાકના ખોરાકપર રેહવાથી આપણો ગુસ્સો જે ખરાબ 
દુગુણુ છે તેપર એટલી સારી અસર થાય છે કે ગુસ્સા જેવો દુગુણુ 
તદન બદલાઇ જધને આપણો સ્વભાવ ધણા નરમ થપ્ નય છે. એ 
ખોરાકપર રહુયાથી આપણામાં શાંતી, ધીરજ, દયા અને સેહુનશીલતા જેવા 
દગુણા ખીલે છે, એટલુજ નહી પણુ અન્ન-ફળ -શ્ાકના ખોરાકપર રલ્રાથી 
આપણામાં દયાને ગુણુ ધણો વધે છે. 

નામીચો! ભગત તુલસીદાક્ષ કહે છે કે--- 

“દયા ધરમકેો મુલ હુએ, પાપ મુલ અભીમાન, 

તુલસી દયા ન છોડીયે, જષ તગ ધટમે પ્રાણુ.” 

“જે કોઇ માણુસ જનવરતુ માસ ખાણ્તે પોતાતુ માસ વધારવા 
માગે છે તેનાથી વધારે કોઇ અધમ નથી અને તે ધણુ ક્ર ને ધાતકી કામ છે. 

“સુખ મતે સર્વતે ભોગે મલે એ આહરેમ'દી નીયમ છે. માઝદીયસની 
જર્થેઃસ્તી કાયદો નથી. 

“અન્ન-ફળ-શાકના ખોરાકમાં તીચે મુજબ મુખ્ય ગુણે છે, 

“એ ખોરાકથી ત'દરોરતી સારી રહે છે. 

“ગ ખોરાકથી ગુસ્સો નરમ થઇ નય છે. 


“ એ ખોરાક મેળવતાં કોઇના જીવને હાણી પુગતી નથી ને કોઇને 
દુઃખ થતુ નથી. 

“ઝએ ખોરાકથી સઉથી સરસ માગે જે અશે!ઇ, પરહેજગારી તથા 
સચાઇ્તતો છે, તે મેલવી શકાય છે. મતે એ ખોરાક ખાવાથી એટલે 
સધીયારો છે કે કોઈનતાબી જીવને દુઃખ દેવા વગર નીરદોશ ખોરાક હુ* 
ખાવુ' છુ. જેઓએ અન્ન-ફળ-શાકના ખોરાકને બદતામ કરે છે તથા જેઓ 
અન્ન-ફળ-શાકના ખોરાકપર રેહવા માગતા હોય તેઓની ખાતરી કરવા 
સારૂ મે મારો “નતી અનુભવ તમેોતે જણાવ્યો છે ને હુ આશ રાખુ છુ 


૩૬ 


% સવ જર૨થેસ્તીઓ એ પ્રમાણે ચાલવાને કોશેશ કરશે તો તેએને ધણેા 
કાયદો હાંસલ થશે એવી હુ દુવા ચાહુ છુ.” 


છારા, યકાઝાબારાનતરા પડાવ ક ર૦ ાહ૧,૦".૦૫૯.૭૦ાા ઉ; 


રોઠં ખરશેદજી જમશેદજી બમનજ વાડયાને। અન-ફેળ-શાકના 
ખોરાક વીશેનેો બાર વરસનો અ'ગત અતુભવ, 


“ એક વેજીટેરીયત તરીકેનો અગત અનુભવ મારી પાસથી માગવામાં 
આવ્યો છે, જે એટલે બધે કાંઇ અસાધારણુ નથી કે તે જહેરમાં મુકવાને 
હુ' હીમત કરૂ; છતાં જે તેક નેમથી તે માંગવામાં આવ્યો છે તેજ નેક 
નેમથી તે નીચે પ્રમાણે રજી કરવાતે મને ખુથા ઉપજે છે. આજથી 
આશરે ૧૦ થા બાર વરસતી વાત ઉપર અતએેૅના ઓલખબ્લેસ બાગમાં 
'%ૃટલાક પારસી વેજીટેરીયતાએ એક જસન અને જમન કીધુ હતુ તે 
દરમ્યાન સાંભળેલી વાયઝોએ આ બાબદમાં મારી આંખ ઉધાડી હતી, 
જોકે તે આગમચથીજ કોઇખબી નતના દાર્‌ જેવી કેરી વસ્તુતો જરાખી 
ઉપ્યોગ કરવાનું મેં મોકુક્‌ કીધુ હતુ; અને માસ-મછી નછી ખાવાતી 
હીલચાલ તરક મારી સંપુણું દીલસોજી હતી. 


“'હુવાતે હુ' લજવાઉછું કૈ મારી બચગીમાં મરઘી ગોસનોા હું બહુ 
સો!ખીન હતો, પણુ એક દીવસે પીરૂમાં મને સખત દુખારે થયો, અને 
કાઇક રેતીતી અસર માલમ પડવે વૈદક સલાહ હેઠળ મને મરઘી ગોસ 
છોડવુ પડયુ'; પછી મારા હાથના આગલાં ઉપર સુકકું ખરપસુ થયુ જે 
માટે પણુ વૈદક સલાહ હેઠળ મારી માનીતી માછલી મને છોડવી પડી; 
પણુ તે વેળાએ મંતે જરાખી ખબર ન હતી કે આ સાદી સુત્રી વૈદક 
સલાહ મારી જ'દગીમાં અને મારા આચાર વિચારોમાં એટલે બધે ખોહલે। 
અને ભલે ફેરફાર કરી નાખશે. 


“તે વેળા મે માત્ર અઢાર ૩ેનાળા પસાર કીધા હતા, અને જ્યારૅ 
વીસમી વસતમાં હું દાખલ યથવાતે તૈયાર હતો તેવારે મેં નિશ્રય ફીધે 
'ૃ પેલી ભલી વૈદક સલાહતે માત્ર ટુક વખતજ નહી, પણુ મારી કમીની 
જ'દગીતા છેલ્લા દીવસ સુધી ચૉલુ રાખવી; કારણુ કે મારી ખુશાલી 
વચ્ચે મતે માલમ પડયુ' કે માસ મછીતેો। ખોરાક છેડવે મારૂ' દુઃખ દહે 
થયુ' તે એટલુ દફે થયુ' કે ભાયગે એ બાર વરસમાં બાવીસ બાટલી 
એસડતો મે ઉપયોગ કીધે. હોય, 


૩છ 


“પણુ નબળા પડી જવાના ભયમાં ખોરાકમાં ફેરફાર કરવાને મે' 
ધણીજ ધીરજ ભરી સ'ભાળ રાખી અતે તાલ તલાવત અને કુતેહ ફાર- 
સાથી લગભગ ચારથી પાંચ વરસ પછી ક્રેઇબી જતની માસ મછી 
ખાવાનું બીલકુલ છોડી દીધું. જે કે કહેવાને હું' શરમાતો નથી ક હજી 
હુ' ઇંડાંતો ઉપ્યોગ કર્‌' છું. એ ખાબદમાં હું' વીલાયતનતા વેજીટેરીયતોને 
પગલે ચાલુ' છુ', જેએ ઈડાં જમે છે, તે વીશે મતે પોતાને કશે વાંધે 
નથી, જેઓ તે નથી જમતા તેઓની હુ મુદલ વિરુદ્ નથી. 

“જ્યારે બાર વરસની વાત ઉપર માસ મછીનોા નસામ દી ભર્વૅ 
ખોરાક મે ધીમેથી છોડયો તે વેળા એ વીશેનુ' મે કાંઇ પણુ 
સાહીત્ય વાંચ્યું ન હોતુ, કે જીવ-દયાતોા ક'ઝ પણુ ખ્યાલ મારે મગજે ન 
હેતો ; પર'છુ પાછળથી વીલાયતની કેટલીક મંડળીઓમાં હુ' સાહોત્ય વાચવાના 
ખાસ સબખે સભાસદ થયો, અને એને લગતાં ચોપડી ચોપાનીયાં વાંચતાં 
પુરેપુરી ખાત્રી થઇ કે શુ તદરેસ્તીને માટે કે શુ દયાની નજરૅ 


મનુષ્ય જાતનો ખરે અતે કૃદરતી ખોરાક તો તર-તરકારી ક્લ-ક્લાદી 
અતે લીલા-સુકા મેવાનોજ છે. જેનો છુટથી ઉપયોગ કરતાં આપણુ 


ઇનસાન તરીકેની રમણ્ય જ'દગીમાં બોહલા ફેરફારો થતા માલમ પડે 
છે. તન »ુલ મીશાલ હલકુ થાય છે, મત મેોધરાં મીસાલ ખીલી 
રહે છે, અને આત્મીક શકિતએ પ્રેછીુલીત થવે જીદગી ખુશી ભરી 
લાગે છે.” 


મીસ મેહરખાઇ અરદેશર દાદીરોઠતેો અન-ફળ-શાકના ખોરાકને 
ર ૧૩ વરસનો ખનુભવ, * 


“ આપ સાહેબ મારો વેજીટેરીયન જ'દગીનો અનુભવ જાંણુવા માગો 
છે તે આ છે કે લગભગ તેર્‌ વર્ષ થયાં હશે કે જ્યારે એક વખત 
સખત ખીમારીમાંથી પસાર ચવા પછી ભુખ તદતજ મરી ગઇ અને 
રોજ જમતી વખતે સહેજ ખાવા પછી જણે હૃદયમાં ખુટતુ હેય તેમ 
થયા કર્યું ને મતે એકાએક લાગ્યુ' કે મારૂ અતઃકરણુ ગોશ માછલી ખાતાં 
અટકાવે છે. આથી થેડાક વખત તરકારીમાંથી ગોસ ખાવાતું છોડી ૬ઇ 
તરકારી ખાવા માડી, પણુ તે છતાં ખાવાની રૂચી થઇ નહી. આખરે 
માસ વગરને ખોરાક ખાવા માડયે! ને પછી તો માસને! ખોરાક જેઇનેજ 
ફઝમકમોત છુટવા લાગ્યો, ને હવે તો એવી ચીજ્ેતો વાસજ' દીલમાંથી ફમ- 


રત 


કમાતતી ધુજરી પેદા કરે છે તે મારી બંદગી છે કે મરતાં સુધી અન્ન- 
ફળ-શાકતા ખોરાકતે વળમી રહેવું. મારે જણાવવું ભેઇએ કે માસહારી 
જ'દગીતા ગેરફાયદા તે વખતે હ બીલકૃલ 2નૈણુતી ન હતી કે કોઇએ પણુ 
મને અન્ન-ફળ-શાકનો ખોરાક લેવાતે આમ્રદ કયી હતો નહી, ફકત એક 
ચીજ મારા અતઃકરણુતે લાગી ને તે પ્રમાણે મે અમલ કરવ. 


* આ ખોરાકની તતપર થયલી અસરેમાતી એક આ છે કે વારવાર 
દિવસમાં ફ્કત એક વખત ખોરાક લેવાથી પણ શરિરતે નિભાવવાને હું 
શકિતવાન છું, બીજી આ દરશાવી શકુ કે તનને ચપલ તથા થાક ખમવા 
તે શકિતવાન જેઉછું અતે બહુ ઝડપથો ચાલી શમુછ્ુ. અતે મને લાગે છે 
કે દર્‌ સાત વર્ષે આપણા દરેક અનુઓમાં ફેરફાર થતો હોવાથી કેટલેક 
દરજજે હું તેઓને સુધારી શકૃછ્ઠુ (જેકે તેતી અસર બાહારની ચામડીપર 
નહી પણુ સહેજ આત્મીક શકિત ખિલવવામાં આવેલી ગણાય.) 


“ મનતી ખીલવણી, થયલી આમ કહેવાઇ શકાય કે સાધારણુ માણુસો 
કરતાં કુદરતનાં કાયદાએ સ્પષ્ટ સમજણુમાં ઉતરી શકે છે ને જે જાતની 
જદગી એક મનુષ્યતે નાસ્તીક વીચારો તરફ ખેચી જતે તેણે મને 
અહુરમઝદ તરફ ખેચેલી રાખી છે કે દેખીતા ગુચવાડા છતાં આ જગત 
અતે નાણુદાર પેદાયશતે ચલાવનાર અતે ટેકવી રાખનાર કાઇ શકિત કે 
શકેતએ હોવીજ જેદએ, અતે ઝુદરતતા કાયદાઓનું ઉલંગન કરવાના 
કરતાં તેઓતા હમશરીક થઇ રહેવામાં આપણી દ્વિ છે. જે જીવ પેદા 
કર્વાતી આપણામાં શકિત નથા તેનો નાશ કરવાને, જીવ -દયાના કાયદાને 
બાજુએ મુકવાનો, અને કુદરતનાં મહાન કાર્યને આગલ વધતાં અટકાવી 
પછાત લઇ જવામાં આપણે કુદરતને તેમજ પોતાને પણુ નુકસાન કર્યે છીએ. 


“જયારે ખીંચારા ગરીબ મીલ મજુરોતે દાલરોટીપર જીવી દિવસના 
બાર ચૌદ કલાક મહેતત કરતાં જે3 છુ ત્યારે પઇસાદાર લેકે અયાસી જદગી 
ગુજરતાં હેવા ૭તાં શા કારણુસર અન્ન-ફળ-શાકપર ન જીવી શકે તે 
સમજ પડતુ નથી. હા, જદગી તે! તેઓ ટકાવી શકે પણુ તરેહુવાર પડવાને 
ખાવાનો અભખરેો, અને કેટલોક સ સારીક મુસ્કેધીઓની સામે થવાની 
અશ્ચનકયતા તેઓને તેમ કરતાં અટકાવે છે એવા અતુમાનપર હુ આવીછુ 


“તાર'વાર્‌ કહેવામાં આવે છે ક્રે તમે! જીવ-દયાનો સવાલ ઉભો કરી 
લેક્રેતી લાગણી ઉસ્કેરો છે, પણુ જે રેોજીદા જાનવરોને જબેહ કરવાનુ 
ખ'ધ કરવામાં આવે તો તેએતી વસ્તી વધી પડે તેનુ કેમ ? આ મનુષ્યોને 


૩૯ 


પૂઠ્વા દો કે જેમ કેટલીક જગલી નતોમાં માણુસોનુ માસ ખાવાનુ 
ખોટુ ધારવામાં આવતું ન હતુ અતે મગજ શકિતનાં ખીલવવાથીજ 
સુધરેલી પ્રનએ આ કામને પાપી ધારે છે, ત્યારે તે કાલ ઉદીને તેએ! 
એમ પણુ કેહશે કે માણસોની વધતી જતી વસ્તીને અટકાવવા દુકાળ 
ચાલતો હોય તે વખતે માણુસો બીન્ન માણુસાને કાપીને ખાય તેમાં કાંધ 
ખોટુ નથી. સામુ તેએ પીડાતા જીવોનો અ'ત લાવી તેની જી'દગીના આશીશ 
મેળવશે, હા, આ કલીયુગમાં એવી ખેઠુ'દી દલીલ લાવવામાં આવે તેમાં 
અચરત થવા જેવુ કાંધઇએ નથી. 


“તમે! ભાઇજનાં માથે ઉઠાવેલાં સાહસમાં પવિત્ર આત્માઓ તમુને મદદ 
કરે અતે તેઓની સહાયતાથી ફતેહ મેળવા એવું ઇચ્છુછુજ.” 





દાક્તર જા'હગીરજી ખરશેદજ દાજીતો અન-ફૂળ-શાકના 
ખોરાકને! ૧૫) વરસનો અતુભવ, 


“અતન્ન-ફળ-શાકના ખોરાક બાખેનો મારો અગત અનુભવ નીચે 
મુજબ છે 


'“ આશરે પ'દર વરસ થયાં મે ગોશ માષલી છ્ડાંના ખોરાક છેડી 
દીધો છે અને ત્યારથી મારી તનદરૂર્તી અથવા મનદર્સ્તી ઉપર 'કાઇ પણુ 
પ્રકારૂતી માઠી અસર થયલી મારા જણુવામાં અથવા માનવામાં આવી નથી. 


“અનેક વેજીટેરીયન મીત્રો માખેનો મારો તબીખી અતુભવ એટલે 
મનમાનતો નથી, અને તે અતુભવને આધારે હું આ તકે સુચના કરવાની 
રજા લેવું છું જે બાળ વયથી લીધામાં આવેલો ખોરાક એકદમ છેડી નહીં 
દેવો જેધ્એ પણુ તેતું પ્રમાણુ રકતે રફતે કમતી કરીને તે પ્રમાણુમાં તેની 
જગાએ વાપરવા જેગે પુછણીકારક ખોરાક વધુ પ્રમાણુમાં જેરવવાને રમૂતે 
રફૃતે માહવરો પાડવો જેઇએ, વળી પુણીકારક ખોરાક એકદમ મેંદા 
પ્રમાણુમાં લેવો નહી જેધ્રએ. પણુ ચો'ખા અથવા લીલી તરકારી જેવા હુલકા 
ખોરાક સાથે ધટતા પ્રમાણુમાં મેલવીતે લેવો જઇએ. ધઉ' અને કઠોળ 
જેવો પુષ્દીકારક ખોરાક જેરવવામાં સવલતા થાય એવી રીતે પકાવવાની 
સમજ ફેલાવવાની જરૂર છે, અને સારી સમજથી પકાવેલેો તથા મેલવણી 
કીધેલો ખોરાક મેલવવાની જેગવાઇદ કરી આપવા માટે એક વેજીટેરીયત 
હોટેલ ઉંધાડવાતી જર્‌ર્‌ છે.” 


૪૦ 


ખા ચોપાન્યાના અદના લખનારનોા અન્ન-ફેળ-શાકના 
ખોરાકનો ૨૧૨) વરસનો, અનુભવ, 


દલાલ. ટટ કદંટાદાતદરસાાટા-&તાયાણ 


હું જુ કામ અનન્‍્ન-ફળ-શાક ખાનારેો થચેો. 


આશરે ર્‌૩ વર્ષ અગાઉ હું ચાલુ નબલાઇથી પીડાતો હતો. મશ 
હુમ દાકતર કુના જેવણુ મારા કુડ્ઠુબના તખીખ હતા, તેવણુ એ સાર્‌ સને 
ધણીક શક્તિ આપનારી (ટોનીક) દવાઇ એ પીવાને આપી. એ શીવાય 
તેવણુતી સલાહથી મે' ઘણીક પેટટ દ૬વાઇએ પીધી, આ દવાઇએથી 
પેહલે મને થોડો વખત શક્તિ જેવુ જણાતું, પણુ પાછળથી તેવી પ્રત્યા" 
ધાત (1૯૧0101) થઇ આગળ કરતાં વધારે નબળાઇ જણાતી. છેવટે 
મારા સારાં નસીખે મારા હાથમાં અન્ન-ફળ-શાકનતા ખોરાકનાં કેટલાંક 
ચોપાન્યાં આવ્યાં તે વાંચીને હું અન્ન-ફૂળ-શ્વાકના જુના હીમાયતી અને 
માનવત શેઠ ખેરામજી દીનશાજી પાંડેને મળીને તેવણની સલાહથી 
અભ-ફળ-શ્ઞાકતો ખોરાક મે શરૂ કીધો. મે આસ્તે આસ્તે માસનો 
ખોરાક છેડી દીધો અને તેથી મારી ત'દરોશ્તીપર સારે ફેરફાર થયે. 
ધણાક મહીનાઓ સુધી માસ માછલીનો ખોરાક છોડી દીધા પછી મે' 
ડાં લેવાતું પણુ મોકુફ કીધું અને હવે છેલ્લાં ૨૧) વરસો થયાં હુ 
અન્ન-ફળ-શ્ાકના ખોરાકપર મારી ત દરેોસ્તી અગાઉ કરતાં સારી રીતે 
જાળવી શકયો છુ. આ ખોરાકથી મારાં તન, મન, નિતી તથા આત્મિક 
શક્તિઓપર સારી અસર થઇ છે. મારી ત'દરેસ્તી સુધારવા સારૂ મે માસને 
ખોરાક તજ્યો હતો, પણુ . હવે તે સુધરયા છતાં જીવ દયાના કારણુસર 
અન્ન-%ળન્શાકનો ખોરાક મેં ચાલુ રાખ્યો છે અને જગીના છેડા સુધી 
ખે ખોરાકપરજ નીભાવ કરવાને મજબુત નીશ્વય કીધે છે. 





શેઠ રૂસતમજ મનચેરજી મોાખબેદજીને અન-ફળ-શાકના 
ખોરાકનાં ૨૩ વરસનો! અનુભવ, 

“ ત્રેવીસ વરસ થયાં ફૂકત વનસ્પતી ઉપર હું જવુ* છું, મરણુ આવે 
ત્યાં સુધી હુ' એમજ જવવા માંગુ' છું. મરતી વખતે સને કોઇ માંસના 
ખોરાક નહીં આપે, એવી સમજુતી મારી આસપાસનાએ સાથે મે' કરી 
રાખેલી છે. 


જયુ 


“ %ા૪બી જતની ખીમારીમાં મે” મારો નીયમ તોડયો નથી, પેહેલ્લેથીજ 
મે એવો ડેરાવ કીધેલે છે, કે જરૂર પડે તો અકાળ ગુજરવુ પણુ માંસ 
નહીં ખાવું. તેથી ઘણી ભારી બીમારીઓમાંબી મારે નિયમ તોડયે નથી. 


“વનસ્પતી વર્ગને માણુસની ખધી હાલતોને લગતી ખધી હાજતોને 
પહોંચી વળનારો હુ' સમજુ છુ. 


“પહાડ, પાણી, વતસ્પતી, પશુ, પક્ષી, અને માછલી--એ ૪ને 
સાચવવાને તથા યોગ્ય હદમાં વધારવાને માણુસ શ#નત રેકાયલી હેય, વન- 
સ્પતી ઉપર જીવતી હોય, અતે હદસરનાં છોકરાં જણુતી હેય, તો હમણાતી 
બધી જતની ચાકરીઓ, ધ'ધાએઓ, તે ચાકરી ધધાના દુઃખો વગર્‌ માણુસ . 
જાત જીવે, એવુ હુ' સમજુ છુ.” 





ચૈરાગ ચેોપાન્યાના માલેડ તથા અધીપતી શેઠ નશરવાનજી 
ફરામજી બીલીસેોરીયાને અન્ન-ફળ-શ્ઞાકના ખોરાકતા ૩૦) વરસને! 
જાંતી અતુભવ. 
તકે હેવાનિયતનેો મારો અતુભવ. 


“જ્યારે હુ ત્રીસ વર્ષ આગમચ “ ખોંખે ગેજટ ”માં કામ કરતો હતે 
ત્યારે દરરેજ રાત્રે ઉન્નગરે કરવાથી મતે એક જાતની તાપ લાગુ પડી હતી 
જે કાંછ પણુ ઉપાયથી બધ નહી પડવાથી, એક મિત્રની ભલામણુ ઉપરથી 
મે મૌસનેો ખોરાક તજી દીધો, તે વેળા મતે સ્વપતો પણુ ન હતો કે અ। 
ખોરાકતી પરહેજગારીથી મતે બીન્ન વધારે ઉચી પ્રકારના ફાયદા યશે. આમ 
ચવાથી મારાં શરીરને ફાયદો યયવો એટલુ'જ નહી, પણુ ધીમે ધીમે મારા વિચારે 
જે જડવાદ તરક હલતા હતા તે સુધરી ઉચા પ્રકારનાં થતા ગયા ; અને 
મારી વલાણુ રાજદુવારી અને સંસારી સાહીત્ય ઉપરથી ધમીતી દીલસુકી 
તરફ વલી. આટલામાજ જેકે કેટલી મુશકેલી તો નડી; શરૂઆતમાં 
ધરમાં ખોરાક પકાવવાનતી બાખતમાં લગાર અગવડ પડી પણુ તે એક 
સમજુ માતાની સારી સમજથી દુર થઇ, એટલુજ નહિ, પણુ થે।ડાજ 
માસમાં આખાં કુટુખે એ માગે અખ્તીયાર કીધો. પણુ સગાસ્નેહી અને 
મિત્રોમાં ખબર પડતાં જે મુશકેલી નડી તે માટે જો દ્ર મન રાખ્યુ ત હેત 
તો આ પવિત્ર માગૈથી મારે ખરેખર પાછુજ ફરવુ પડયું હોત. પરિણામ 
એ અઆત્યુ કે, સગાસ્તેહીએ મતે ગોયા “વટલેલ” સમજી તજી ગયા, 


દુ 


૪૨ 


મારા. એક -દીકરાનુ વેશવાલ નકી થયલુ પાછુ ફર્યું, જુના દોસ્તો છેડી ગયા, 
ઇત્યાદી, પણુ તેથી મને એક સ ગીન ફાયદો થયો. સંગીન એટલે દુનિયાના 
લોકો જેને સંગીન ફાયદો કહે છે તે નહી-તેથી મને ફાંઇ ખાકી દુનિયાને 
લગતો ફૂાયદ્દો જણાયો નહી--પણુ મને જાશ્રુકતો ફાયદો એ થયો કે મારી 
અતરેદ્રીઓ સ્વચ્ઠ થતી ગઇ. વલી નવી (મેનોઇ) સગાઇ નીકલી આવી, 
અને નવા મિત્તે આવી અલ્યા, જેએ સધલાથી મારો આસપાસ એક એવી 
ખુશાલી પથરાઇ રહી કે જેનો "ખ્યાલ હુ' જ્યારે બસનો ઉપ્યોગ કરતો હતો 
ત્યારે મને સ્વપ્તે પણુ ન હતો. સતોષ પ્રબળ થયો; ધીરજ આવતી ગઇ; 
અને જ'દગીતી નેમ શી છે તેનો વાસ્તવીક વિચાર આવ્યે. જે મિનોઇ 
હરતીઓને પેહલાં હ “ મોખેદ્દોએ લોકોને ઠૅગવા' ઉભી કીધેલી ગણુતો 
હતો, તે ખરી હેવી જઇએ એવો ભાસ થવા લાગ્યો; કારણુ કે મન 
ઉપરતુ' જડત્વ ઓછુ થતું ગયું, અને આમ થવાથી ધીમે ધીમે મિનેોઇ 
હસ્તીની ગોયા વધારે નજદીકમાં રહેતો હેઉ એમ લાગવા માંડયું. ખબીન્ને 
કેટલોક એવો ફાયદો થયો કે જે અત્રે વણીવવાની જરૂર નથી. ને કે 
તમામ આદમ'ાત હમણાને હમણા આ કરપણે મેલવાતો ખોર્‌ાક તજી 
દેવા તેયાર નથી, તોપણ મને લાગે છે કે, માગ્સતી એ ખોરાક તજવાની 
છેવટતી સરજત તો છેજ,” 
અન-ફેળ-શાકના ખોરાકના સોથી આગેવાન, જીના 
અને ચુસ્ત હિમાયતી શેઠ બેરામજી રીનશાજી પાંડેનો 
આ ખોરાકને ૩૦) વરસને। જોલી અનુભવ, 


“ત્રણુ દાયકાના અનુભવ ઉપરથી મારી ખાતરી થઇ છે ક કવળ 
અન્ન-ફળ-શાક-દુધન! સાદા ખોરાક ઉપર મનુષ્યોતી જીદગી જાળવી 
શકાય છે, તત-મનની દુરસ્તી પુરતી રીતે ટકાવી શકાય છે અતે 
સ'સાર્‌ વહેવારના ૬રેક કાર્યી સપૃણુ રીતે બજવવાને કાંઇ પણુ હરકત 
નડતી નથી. બરાબર મિશ્ર કરેલાં ભાતભાતના અન્ન ફળ-શાક-દુધનાં 
સાદાં પકવાનો મનુષ્યોવી પાચન ક્રિયા શાંક્તને માકક આવે છે, ખર્ચમાં 
માંસ કરતાં ધણાં કોફાયત પડે છે, દાર્‌ પીને તે પચાવવા પડતાં નથી, તેથી 
કેફી પીના ઉપર ખરચાતાં નાણાં બચે છે અને આ નિરોગી ખોરાક લેવાને, 
કારણે, માંસ મદિરાથી ઉત્પન્ન થતાં દુઃખ દરદોમાંથી પણુ બચાવ થાય 
છે, વનસ્પતીના ખોરાકમાં જે સભાળ રાખવાની જરૂર છે તે એ છે % 


૧૭” 


૪૩ 


પોષ્ટિક પદાર્થના ધટતો ઉપ્યોગ કરવો, જુદાં જુદ્દાં તત્વો ધરાવનારા પદાર્ચે- 
તુ' મિશ્રણુ કરી ખાવુ, ભુખ ઉપરાંત ખાવુ' નહીં, બરાબર ચાવીને ખાવું 
અને એ વગેરે જે બીજી અગત્યતી સમજણો અન્ન-ફળ-શાકની પકવાન 
પોથીમાં આપી છે, તે ઉપર્‌ ષ્યાન આપવુ. 


“દરૂ પીવા વિતા અને માંસનો ખોરાક ખાવા વિના ચાલે નહીં,” 
એવા વિચારે અન્તાનપણાની સાથે “ 11011 15 5૯૦૦16 16012” 
ને આભારી હોય છે. અકુદ્રતી વસ્તુઓનું ખાત-પાન કરવુ', જભના 
સ્વાદ માટે અકૃદ્રતી ઉપાયો યોજી હેોજરીને બિગાડી નાખવી, અવાચક 
' પશુએના સરદાર તરીકે પોતાની સત્તાનો ગેરઉપયોગ કરી તેએ ઉપર ગેર" 
ઇતસાફ તથા ધાતકીપણું ગુષ્રવું , અને રહ્ષણાર્થે સાંપેલા પરોપકારી 
પશુઓનું ભક્ષણુ કર્વુ-આ બધાંને પરિણામે માનવીઓની લાગણીઓ દિન 
જતે એટલી બધી સત મારી ગઇ છે અતે બુદ્ધિ જડ થધ્ર છે કે એમાં 
ખોટું રુ છે, તે તેઆ સમજવાને સાફ ના પાડૅ છે. આવા કૃત્યોથી દુનિયાનો 
તાલો દિનપ્રતિદિત વધુ બગડતે। જાય છેં, નાની વયમાં મરણેની સખ્યા વધતી 
ચાલી છે, પશુઓની સખ્યા મનુષ્યોની વસ્તીના પ્રમાણુમાં ધણી ધટી ગઇ 
છે, અહુરમજદતી પેદાયશનુ જેઇતુ રક્ષસુ યતું' નથી, જમીનમાને રસકસ 
ધરી ગયો છે અતે નવાં નવાં દુઃખ દર્દોથી સુખદાઇ જદગી દુઃખદાધ 
થઇ પડી છે, રાસ્તી અને અશોઇ ઘટી છે અને દુનિયામાં આબાદી, વૃદ્ધિ 
અતે સુખ શાંતીને મોટો ધોકા પહોંચ્યો છે. 


“જીર્તિવત ટૉંચે પહોંચવા માટે માનવિઓને કેઠલાક ભોગે આપવા 
પડે છે, જેમાં જીભના સ્વાદનો ભોગ એક અગત્યનુ' સાધન છે. પ્રથમથી 
જેને આ સાધનમાં જીત મેળવી છે, તેને ઉંચ તબકે ચઢવા માટે તેના 
માર્ગમાંથી ધણીક મુશ્કેલીઓ દૂર થાય છે. અતે એવા ધણીને વારવાર 
ખાટલે પડી સકતો વેઠવાં પડતાં નથી, કે જે દરમિયાન માંસ-માહલાં- 
દારૂના દુઃખદ ખોરાક ડાકટરોના હુકમથી કેટલીક મુદત્ત સુધી તમામ 
બ'ધ કરવામાં આવે છે. જે જરથોસ્તીએ જીભતા અધટિત સ્વાદને। ભોગ 
આપી શકે નહોં, તેએ અહુરમજદને મલવા માટે જે પોતાતું તત અર્પણુ 
કરવું પડે તો તે કેમ કરી શકે ? “ 91811 11 પાળ હાલે પિ મ 
11૪ ”તા લાભો સર્વેચ મેળવવાની ઘણીજ જરૂર છે.” 


“પારસી અન્ન-%ળ-શાક ખાનારાઓએ શુ' ખાવુ. 





સાંસતેો। ખોરાક કેમ છેડી શકાય, 


માંસતો ખોરાક તજવા આમમચ એ ખોરાક છેડયાથી કાંધ પણુ 
જાતની અડચણુ થશે તહીં અતે વતસ્પંતી ખે।રાકથી ફાયદો થશે, એવી પકી 
ખાતરી અન્ન-ફળ-શાકનું સાહીત્ય વાંચીને અથવા એ વિષેના સવાલે કોઇ 
મિત્ર જેને એ વિષેતો અતુભવ હોય તેને પુછીને કર્યો પછીજ એ ખોરાક 
તજવોા જેઇએ ; કારણુ કે ધણી વખત વગર સમજે માંસનો ખોરાક 
તજવાથી, મૃસ્કેલી ઉભી થાય છે, અને તે વખતે તે મુસ્કેલીએ દુર 
કરવાને જેઈતું' જ્ઞાન ન હોવાથી કેટલાકે આ ખોરાક પાછે! ચાલુ કરે છે, 
અતે પરીણામે અન્ન-ફળ-શાકતો ખોરાક બદનામ થાય છે. 


સરૂઆતમાં માંસ ખાવાતું આસ્તે આસ્તે કમી કરવું, અતે રફતે 
રષ્તે માંસ તદન ન લેતાં તેમાંતી સધળો તરકારી લેવી, તથા ધઉંની રોટલી 
વીગેરે લેવી શરૂ કરવી, તથા માછલી ખાવાની ટેવ પણુ આસ્તે આસ્તે 
છોડવી, ત્રણુ કે ચાર મહીના પછી માંસ તથા માછલી ખાવાં તદન છેડી 
દેવાં, કેટલાકા એ ખોરાક શરૂ કરતી વખતે એક બીજથી ઉલટી ભુલ 
કરે છે, જેનું પરીણામ નિષ્ક્લતામાં આવે છે. કેટલાકે કઠોળ યાને જીદી 
જુદી દાળને ખોરાક પુષ્ટીકારક છે એમ જણી માંસને બદલે તે લે છે ; 
પણુ તે વાજબી પ્રમાણુમાં લેવાને બદલે ધણા વધારે પ્રમાણુમાં લેવાથી 
બદહુજમી થઇ ખોરાક પચતો નથી અતે તેથી એર તખલાઇી યાય છે જેને। 
દોષ તેએ વનસ્પતી ખોરાક ઉપર મુકે છે. એથી ઉલટું વળી કેટલાકે 
સેજસાજ કઠોળ લે છે, અને બઉ'તે। ખોરાક તથા દુધ પણુ પુરતા જયામાં 
લેતા નથી, અને ફક્ત દાળ ચાવલ, ચોખાતી રોટલી તથા લીલી તરકારી 
લે છે. એનાં પરીણામ તરીકે ખોરાકમાં માંસ બનાવતારાં તત્વો ઓછાં 
થવાથી તેએ મોડે વેહેલે વજનમાં એછા થઇ તેઓતુ' શરીર મુરદાલ 
તથા નબળુ બતે છે. 


_ વતસ્પતીનો ખોરાક શરૂ કરતી વખતે શું શુ' ખાવું ન્નેઇએ તે 
તપાસીએ, સવારના ચા યા કાષીતે બદલે દુધ લેવુ જોઇએ, કારણુ કે ચા 
યા. ફાફ્ીમાં કાંષ્ઠુ પણુ શકેત આપનાર પદાથે તથી, અને તેએ ખોરાકમાંતાં 
માંસ બનાવનારા ભાગને કેટલેક દરજ્જે રદ કરે છે એમ પુરવાર થયુ છે. 
જેએ .ભપોરવતુ' ખાણુ' ૧૦ થી ૧૧ વાગતે લેતાં હોય તેએ સાર્‌ સવારે 


૪પ 


દુધ સાથે ખીસ્કીટ અથવા ધઉંતી રોટલી પુરતી ગણામ. પણુ જેઓ 'છેક 
એક અથવા ખે વાગે બપે!રનું ખાતુ જમતા હેય તેઓને નાસ્તાતી અગત 
છે, જેમાં તેઓએ ધકઉતી રોટલી યા “ બ્ાઉત બેડ ” યા ધઉના આટાતનુ 
પાંઉ તથા માખણુ, મલાઇ, મુરખ્બો, કટતી જેલી યા જામ, પતીર, 
“ઝએલમીલ પોરીજ,” ધઉતા આટાની યા ચોખાની દુધમાં પકાવેલી ખીર 
સેવ, રવો, પાકી યા તાજ ડુંટ, યા સુકો મેવો એમાંતી કોઇ પણુ ખે યા 
ત્રણુ ચીજો અવાર નવાર લેવી. એકતી એક ચીજ ખાતાં ક'ટાળા ન 
આવે તેથી ઉપલાંમાંતી એક યા ખે ચીજે વારા ફરતી લેવી. બપોરના 
ખોરાક તરીકે દાળ-ચાવલ યા ખીચડી તથા ધઉ'તી રે।ટલી સાથે એક યા 
ખે જાતતી લીલી, યા એક લીલી અતે એક સુકી તરકારી, યા તરકારીતુ 
સ્ટુ યા લીલી તરકારીતે સેરવે। તથા રસદાર તાજી મીડી ૬ૃટ લેવી. સાંજના 
ભુખ જેવું લાગે તો ગરમ દુધ પીવું. રાત્રે એક તરકારીની વાની, એક 
કઠોળની વાતી તથા ચાવલ, પઉઆ, સેવ, રવો, “ કોર્નફ્લોર ” તાપીયે।કા, 
આરાર્ટ વગેરે કોઈ લાયક જતતુ' પુડીંગ યા દુધનુ' કસ્ટર્ડ અથવા કોનેફલેરનુ 
ખ્લુમત અવાર નવાર લેવું. જો વનસ્પતીનો ખોરાક ચાલુ કર્યા પછી 
તબળાઇ ઘણી લાગે તથા મોહડું ધણું ઉતરી “ય તો એમ નનયુવુ કે 
કાંતા ઓછે ખોરાક ખવાય છે અથવા ખોરાકમાં માંસ બતાવનારાં તત્વે। 
ઓછાં હોવાં જેઇએ. એના ઉપાય તરીકે એવા પુરૂષે બીન્ન ખોરાક સાથે 
વધારા તરીકે યા તો એક પેટ જેટલુ દુધ આસ્તે આસ્તે પીવુ યા પા રોર 
યા અરધો શેર દુધતો માવો યા એક યા ખે એસ જેટલુ' પનીર ખાવુ 
અથવા તો પ્લાસ્મોત નામતો દુધમાંથી બનાવેલે શુકોા એક ચમચી 
જેટલો દુધ યા પાણીમાં લેવો, યા બદામ તથા મગજતી રાબડી કરી 
પીવી, કે જેથી ખોરાકમાં માંસ બનાવનારાં તત્વોતે વધારે થવાથી તેના 
શરીરમાં જશ તથા શક્તિ આવવા સાથ માંસનો વધારો થાય. 

તાન પાકા અજીર એક પુસ્ટીકારક મેવો છે. ૪ગ્રેજી દાક્તરો જેમ 
દરદીતે શક્તિતે! ખોરાક લેવા કહે છે ત્યારે તેએ ૪ડાં સુપ વગેરે લેવા કહે 
છે તેમ અરબસ્તાતમાં આજરી માનસને શક્તિ આપવા તેઓને તાજ પાકા 
અ'જીર ખવાડવામાં આવે છે. દેશી વધ્દો તથા હકીમો પણુ એતે પુશ્ટીન 
કારક ખોરાક તરીકે ગણે છે. 

ચાલુ વરસના એપ્રેલ મહીનાના ત્રીમાસીક અ'ગ્રેજી ચોપાન્યાં 1516 
77777 7/ 7૮ 6૦/૮૮/72 7૬૮માં “11૯ ખળિલા 7૦: €૫1- 
દપલ્લે ?૯૦[૩1૯' નામતી ધણી વીઠ્ઠતા ભરેલી બાબદ દાકતર એલ્ડદ્રોલડે 


“જ્‌ 
લખી છે તેમાં તેવણુ પાણીમાં ભીજવેલી કીસમીસ દરાખ ખોરાક તરીકે 
દરરોજ લેવાતી મજઞુત ભલામણુ કરે છે અને એ ખોરાકને સૈથી સપુર્ણુ 
ખોરાકેોમાના એક ખોરાક તરીકે ગણે છે. 


ઇગલડનતા મહાત તખીબ રોબર્ટ બેલ, એમ, દી. એફ. એફ. પી. એસ. 
જેવણુ “કેનસર ' (નાસુર)તા દર્દના એક ખાસ અનુભવી છે તેવણે એ બાબદપર 
મેડીકલ ટાઇમસ અતે હોસ્પીટલ ગેઝેટમાં એક લ'બાણુ બાબદ લખી 
છે તેમાં તેવણુ એ દરદના ઉપાય તરીકે અન્ન-ફળ-શાકને। ખોરાક લેવાની 
ભલામણુ કરે છે તથા જે તરકારી યા મેવો કાચો! ખવા!ઇઇ શકાય તેને 
રાંધવાને બદલે તેવીજ હાલતમાં ખાવાની ભલામણુ કરે છે, સાલીડ તથા 
તાજા પાકા ફળો તથા સુકો મેવો તથા કોટલાંગાલાં ફળો વગર્‌ પકાવવે 
લેવાથી તેતી અદર રહેલી ગુમ જવણુ શક્તિ ખાનારતે મળે છે. જ્યારે 
ઉપલી ચીજ પકાવાથી તેમાં રહેલી જીવણુ શક્તિ તથા ખારો ધણે દરજ્જે 
નોશ પામે છે. વધુ વિમત સાર્‌ “ધી હેરલડ ઓફ ધી ગોલડન એજ “નતા 
૧૯૦૭ તા #નેવારીતા અ'કમાં “13037 (૦ 21૯૫૯11 €810€૯€1*? વાલી 
ખાબદ વૉંચવાની ભલામણ કરવામાં આવે છે. 


, બદામમાં ફેશ્ષફ્રશનું તત્વ ખીન્ન ક્રેટલાંવાલાં ફળે કરતાં વધારે 
હોય છે. જુદા જુદા ખોરાકમાં પુણીકારક તત્વો તથા લોખ'ડના તથા ખીનન 
ખારો જે માતસની ત દ૬દરેસ્તીપર સારી અસર કરે છે તથા ખોરાક પચા- 
વાના કામમાં મદદ ડરે છે તે કેટલાક પ્રમાણુમાં છે તેનો એક કોઠે આગલ 
થબાપયો છે. એ ક્રેહો મીન “ ઓતોકારક'તા અંગ્રેજ ચોપાન્યા 77૮ 
77/ઃ 7/7 7/27૮૮ 77/7૬ માંથી આપ્યે। છે. 


સુકો સેવો ખાવા અગાઉ તેને ખે ત્રણુ વખત સોન પાણીથી ધોવે 
જોઇએ કે જેથી તેતી અ'દર રહેલી ધુળ વગેરે સાફ થાય. બદામની છાલ 
કાહાડવા સાર્‌ તેને ખુબ ગરમ પાણીમાં પાંચ મીતીટ રાખયાથી તે છાલ 
અએલગી ચાય છે. તે વખતે બદામને આંગલી તથા અ'ોથા વચે પકડી 
દબાણુ  કર્યૌથી તેની છાલ જટ નીકળી જાય છે. ઠુ'ડીના દીવસમાં સવારે 
બદામ તથા સાકર સાથ સુકી દરાખ ખાવાથી ઘણે ફાયદો થાય છે. એથી 
શરીરમાં માસ વધવા સાથ ગરમી તથા ગતી આવે છે તથા મગજની 
શક્તિ વધે છે. ' જેએ ફ્ોસફરસની મોંઘી ગોળી ખાઇ મગજની શક્તિ 
વધારે છે તેને બદલે બદ્દામ દરાખ ખાવાથી 'ઓછે પૈસે વધારે ફાયદાકારક 
રીતે -ફ્રોસફરસ તથા બીશ્ત ખારો મેલવી શકશે, બદાસમાંથી પુરેપુરો 


૪૭ 


ફાયદો મેલવવા સાર્‌ તેને ખુબ ચાવીને ખાવી જેઇએ. જેએ લોહી સુધા- 
ર્વા સારૂ લેખ ડના અરકની દવા પીએ છે તેને બદલે ઉપલા કોઠામાં 
જે ચીન્નેમાં લોખ'ડનો ખાર વધારે છે તે ખાવાથી વધારે સસ્તી તથા 
સારી રીતે તેએ તે લઇ શકશે કારણુ કે જ્યારે ખનીજ લેખ ડનો અરક 
શરીરમાં બરાબર પચી ન શકવાથી તેની અસર “1જી થતી નથી ને તે 
ધણુ કરીને ઝાડાવાટે નીકળી જય છે ત્યારે જે વનસ્પતી ખોરાકમાં 
લોખ'ડનતેો ખાર વધારે હોય છે તે લેવાથી શરીર તેનુ' લેખ ડ વધારે 
સારી રીતે લઇ શાકે છે અને તેથી તે ભધારે ફાયદો મેલવે છે. 


ખોરાક બરાબર ચાવીને ખાવે જોઇએ, કે જેથી તેતો પુરેપુરો પી 
ચાય. એવુ પુરવાર યયુ' છે કે થોડા ચાવેલા ધણા ખોરાક કરતાં વધારે 
ચાવેલા થોડા ખોરાકથી શરીરને થોડી મહેનત સાથ વધારે ફાયદો થાય છે. 
ખે।રાક સાથે બનતાં લગી થોડુ પાણી પીવુ કે જેથી ખોરાક જલદી 
હજમ થાય. બતતાં લગી ખોરાક ખાવાની એક કલાક અગાઉ અથવા 
ખે કલાક પછી પાણી પીવું ફાયદાકારક છે. 


ધઉતી રોટલી પણુ મેદાતા આટાની નહોં પણુ નનડાં થુલાં શીવાય 
આખા બારીક પીરસેલા આટાની ખાવી ન્ેદ્ધએ કે જેથી શરીરને ધટતી 
પુણ્ધી સાથે ધઉના રવા તથા યુલામાં રહૈલા ફાસફેટ તથા પોટાશ વગેરે ખારે 
મલે. વનસ્પતી ખોરાકની જુદી જુદી વાનીઓ બનાવા સારૂ તથા બીન્ન 
ખોલાસા સાર્‌ પીન બેરામજી દીનશા?9 પાંડેએ પ્રગટ કીધેલી “ અન્ન-ફળ- 
શાકની પકવાત પોથી ” વાંચવાની ભલામણ કરવામાં આવે છે. 


1 ણમા ધ સટ દ સાસસસમારા 1૯ 


અન્ન-રૂળ-શાકને। ખોરાક લેવામાં નડતી મુશ્કેલીઓ 
તથા તેના ઉપાયો. 


જયારે કાધું અન્ન-ફળ-શાકના ખોરાક લેવાનું શરૂ કરે છે ત્યારે જે 
તેના ધરમા આ ખોરાક લેનારે તરીકે તે એકલે હોય છે તો તેને બીન્ન 
માણુસોની એ ખોરાક વિષેની બીત માહેતીતે લીવે કેટલુંક ખમવુ' પડે છે. 
તેનાં માબાપો યા ખેતો યા ધણીયઃણી એમ સમજે છે ક માંસના ખોરાક 
વગર તે નબળા પડી જશે તેથી તેતે માંસમાં રાંધેલી તરકારી યા માંસના 
સેરવામાં રાધેલી તરકારી છુપી રીતે ખવાડવાની કાશેશ કરવામાં આવે 
છે; યા તો તેનું ખાણું એવું હાલ હવાલ રીતે રાંધવામાં આવે છે ડરે 


૪૮ 

જેથી તે ફટાળાને પાછુ માંસ ખાવાનુ' શ્રરૂ કરે. એજ કારણુસર તેતે માટે 
ધઉતી રેટલીથી ખીજે કાંઇ પુષ્ટીકારક ખોરાક પકાવવામાં આવતે નથી. 
વળી તેના કુટુબી તથા સગા વહાલાં તયા મિત્ર તર'થી તેતે ધાસ્તી 
આપવામાં આવે છે કે “ભાઇ, ગેસ ખાશો નહીં તો તદન નબળા થઇ 
શે ને જલદી મરી જશે।.” એવી વખતે જે માણુસની વનસ્પતીના 
ખોરાક વિષે પુરેષુરી ખાતરી થઇ હશે તેજ પોતાનાં મનતુ' સમતોલપણુ' 
જાળવી રાખી અન્ન-ફળ-શાકનો ખોરાક ચાલુ રાખશે. એવી વખતે મન 
(હ રાખી અમલ ફર્યીથી સધળી મુસ્કેલી દુર થાય છે. એક ગ્રહસ્થે અન્ન- 
ફળ-શાકને! ખોરાક શરૂ કીધો ત્યારે તેના ધરથી વરદી આપ્યા છતાં ધઉની 
શટલી વગરતુ' ભોણણુ' તેની એફીસમાં મોકલવામાં આવ્યુ. આ વખતે 
'કેછ પણુ ખટપટ કર્યી વગર તેજ ભોણુ તેણે એમતુ એમ પાછુ મોકલ્યું. 
પરીણામમાં તેજ ભોણુ ત્રણુ કલાક પછી ધઉ'ની રોટલી સાથે પાછુ 
આવ્યુ, બીજ દાખલામાં એક મ્રહસ્થે માસ ખાવાનુ છેડી દીધું ત્યારે 
તેના ધરમાંથી જણાવ્યું કે તેને માટે કઇ ખાસ રાંધવામાં આવશે નહી. 
તેણે થ'ડે પેટે તેના જવાબમાં બીસ્કોટતો બાકસ લાવી દેખાડયો ને કહ્યુ' 
ક જયાં વેર ખીસ્કીઠ છે ત્યાં વેર તેને જુદાં ખાનાની ગરજ નથી. આ 
પ્રમાણે તેને મકમ જઇને તેતે માટે વનસ્પતીનો ખોરાક રધાવવાનું શરૂ 
કીધુ'' જે કોઇક હેંકાણે એવી રીતે ફરવાનું બની શકે નહી યા તો એમ 
કરતાં ધણી ખટપટ થાય અને તેને ખોરાકમાં ધણી હાલ હવાલી પડે »ે 
જેથી તેને નબળાઇ જણુાય, તો તેણે ખોરાકમાં દુધ, મલાઇ, માવો, પનીર 
તથા “ પ્લેસ્મોન' નામનો દ૬ુધમાથી બતાવેલી ભુકીનો વધારા કરવો કે 
જે ચીનને ઉપ્યોગમાં લીધાથી ધરના માણુસે।ને તેતે સારૂ ખાસ પકાવવાની 
ધણી મેહનત કરવી પડતી નથી. 

ધણાક અન્ન-ફળ-શાક ખાનારાએને પનીર ખાવાનો શેખ હેય છે. 
પણુ તેતી બનાવટમાં જનવરી પદાયે આવતો હોવાથી તેઓ તે ખાઇ 
શકતા નથી, પણુ વનસ્પતી પદાથેમાં પણુ દુધને બાંધી તેતે પનીર 
બતાવવાનો ચુણુ છે એ ધણુાકરોને ખબર ન હસે. આ અદતા લખનાર 
ગયા વરસતા આગસ્ટ મહીનામાં કરાંચી, કવેટા, તરફ મુસાફરીએ ગયે હતો 
ત્યાં કવેટામાં મારા મીત્ર શેઠ માણેકજી દાદાભાઇ પાંડેતો મેલાપ થયે. 
તેવણુ પાસ ચોકસ વટેણાના દાણા જેવી વનસ્પતી ચીજ હતી, જેને 
દાબયાથી તેમાંથી તલ જેવા સફેદ બારીક દાણા નીકલતા હતા, જે દુધમાં 
નાખ્યાથી તેતું પતીર થાય છે, એમ નાણી તેમાની થોડીક મુ'બઇ લઇ 





માણ મો તતો 


પાંચમાં ફલા તીજ પદાથ સામે લે છે 
શે'કડે હકો, 


તેમાં રહેલા ભુદા જુદા ખારોળુ' મેમાણુ, 
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આવ્યો તથા તે નાખી તેતુ પતીર બનાવ્યુ, તથા ત્યાર પછી એ ચીજ તેવણુ 
પાસથી બીજ વધારે મંગાવી. એમાનેો થોડોક ભાગ મારી પાસ હજુ છે 
જેઓતે એ ચીજ પતીર્‌ બતાવવા સારૂ ન્નેધદતી હશે તેઓને નમુના તરીકે 
થોડા દાણા! મોકલવામાં આવશે. બાહારગામથી મ'ગાવનારાઓએ પોતાના 
નામ તથા ઠેકાણા સાથનું અરધા આનતાવી ટીકોટ ચોટાડેલુ પરબીડુ મોકલવું . 
એ વનસ્પતી પદાયતે અગ્રેજમાં વીધેન્યા કોએગુલન્સ (પ/1011112 
(૦૮૬૪૫14115) અથવા પ૫/લછુલા&01લ 1લળળલા કહે છે. એ વીશે 
મારા ઉપલા મિત્ર કવેટાથી કાગળ લખી નીચલો ખુલાસો કરે છે, 

“ અત્રે (કવેટામાં) એને “પણીર જામ” કહે છે. એ વધુ પરવાથી 
કવરૂ લાગે છે, માટે થેડુ'૪ નાખવું. અરધા શેર દુધને માટે “ પણીર 
'મ'ના ખે આખા (વટેણા જેવા) દાણા બસ છે. એ દાણાનો હાથે ભુકો 
કરી એક (મલમલના કટકાની) પોટલી બાંધવી અતે તે અરધા શેર વગર 
ગરમ કોધેલા થ'ડાં દુધમાં નાખવી અને ચાર પાંચ મીતીટ પછી તેજ 
દુધમાં નીચવી લેવી અતે પછી તે દુધ વગર હીલવવે એક બાજુ જ્યાં 
સુધી બધાએ ત્યાં સુધી રહેવા દેવુ, દહી થયા પછી એક નાની ટોપલીમાં 
નીચે થોડુ તીમક છાંટી રેડી દેવુ. એમ કોધાથી એનું પાણી છુટી પાણી 
યપજ્ષીની બહાર નીકલી જશે અને દહી બ'ધાઇ એક પનીર થઇ જરે. 
એ વખતે આખુ હાથમાં હલવેથી કહાડી નીચેનું પર ઉપર કરી પાછુ 
ટૉાપલીમાં નાખવું. એવી રીતે એક ખે વખત ફેરવ્યા પછી વધુ બધાશે 
અને મજનુ પતીર થઇ જશે. તેતે દહીમાંથી નીકલેલાંજ પાણીમાં રાખવુ 
કે જેથી બગડે નહી. ભે'સના દુધતુ પણીર વધુ સ્વાદદાર થાય છે.” 

આ વનસ્પતી સખધી કેટલેક ખુલાસો ખેડુત પત્રતા ૧૬ મી 
આગસ્ટ ૧૯૦ ૬ના અ કમાં આવ્યો. ત્યાર પછી વધુ ખુલાસો મેલવવા સારૂ ઉપલાં 
ખેડુત પત્રમાં એક ચરચા પત્ર મારી તરફયી ખે ચીજના નમુના સાથે 
મોકલયો તેના જવાબમાં એ પત્રના આંધિપતીએ કેટલા ખુલાસો તા. ૧ લી 

અકટોબર ૧૯૦૬ના ઉપલા પત્રમાં કાધો તેને ઝ્ુખ્ય ભાગ અત્રે આપુ છુ. 
ર “વિધેનિયા કોએગ્યુલન્સ ” નો છેડ તાતા થાય છે, અને તે પબ, 
સધ, અક્ધાનિસ્તાન અનં બર્લુંચસ્તાનમાં સાધારણુ છે. તે ઉપરથી તે 
આપણા તરફની હવાને માફક આવશે કે કૈમ તે શ્રકભરેલુ છે. વડોદરાના 
સરકારી ફામે ઉપર તે ચાલતી સાલમાંજ વાવવામાં આવ્યાં છે પણુ તે 
સારાં ઉગ્યાં જણાતાં નથી. આ છોડને હિદીમાં “આખો” કે “પતીરબધ” 
કહે છે, અને બ'ગાળીમાં “અશ્વ ગધા” કહે છે. તેનાં ફળ ઉત્તર હિદુ- 
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સ્તાનની બજરમાં સહેલાઇથી મળી શકે છે અને બેડન પાવેલના કહેવા 
પ્રમાણે રૂપીયાના ૨૪ થી ૨૮ શેર (સુરતી ૪૦ રૂપિયા ભારનો ) મલે છે, 
તેથી વધારે જથામાં જ્ેેપ્તતાં હેય તો પણુ મોંઘા પડે એમ નથી. આપે 
જે નમુનો મોકલ્યો છે તે આજ ફળતે છે. ઉત્તર હિંદુસ્તાનમાં આપે 
ખતાવેલી રીત પ્રમાણે તે દુધ આખરવાના કામમાં વપરાય છે. જેને આ પણે 
સાધારણુ રીતે દહીં અથવા છાશ નાખી દહોં બનાવીએ છીએ, તેથી દુધ 
માહેલા તમામ પદાથ બધાઇ નય છે, બતે દુધ ઉતું કરી ઠારીને વાપર્યું 
હેય છે તો પાણી પણુ બીલકુલ રહેતું નથી, અને દહીંમા ચીકાશ ન્નમે 
છુ અતે તે મુલાયમ એટલે નરમ રહે છે. “વિધેનીયા'' અથવા વિલાયતી 
ર્નેટ નાખવાથી આપણા દહીં જેવુ દહીં થતુ નથી. તેથી તો દુધ માંહેલુ 
“%ઝીન”જ બ'ધાઇ જય છે, અતે તે લોચા જેવુ' થઇ જઇ પાણીથી 
છુટુ' પડે છે, તેમાં ચીકાશ હોતી નથી, અને હાથેવતી ભાંગીએ છીએ 
ત્યારે દાણો! દાણા થઇ જય છે. આપણે જેવી રીતે દહીં બનાવીએ છીએ 
તે રીતમાં દુધમાં જે સાકરતો ભાગ હોય છે તેનાં તત્વો છુટાં પડી “ લેકીટક 
એસીડ' ઉત્પન્ન થાય છે, અતે “ર્નેટ' અથવા વિધેનિયાં નાખવાથી દુધમાં 
જે કેઝીનતો ભાગ હોય છે તે છુટો પડી બંધાઇ જય છે, 

“દુધ ખુબ ગરમ કરી ઠાર્યા પછી તેમાં આખરણુ અથવા મેલવણી 
નાખવાયી તેનુ દહોં થઇ શકે છે, પરતુ એવા દુધમાં “રતેટ' તાખવાથી 
તે માહેલુ' કેઝીન બ'ધાંતુ નથી. દુધને ગરમ કરવાથી તેમાં ફેરફાર થાય 
છે. દુધ જો વધારે વખત ગરમ થયુ હેય છે તો તેમાંથી બળેલા જેવી 
અથવા ધુમાડાઇ ગયા જેવી વાસ આવે છે અતે તે સ્વાદમાં પણુ જણાય 
છે એમ આપણે અનુભવથી જણીએ છીએ. દુધને બહુ ઉકાળવાથી તેમાં 
જે ગળી ન નય એવા (50૦1૫1021૯) ચુનાના ક્ષાર હેય છે તે તે (1150101૯) 
એટલે ગળી ન ન્ય એવા થઇ નય છે, અને તેથાં “ રતેટ' નાખવાથી 
માંહેલુ કૈઝીન બ'ધાતુ નથી. કેઝીન તથા ચુનાના ક્ષાર વચ્ચે ધણો! સ'બધ છે. 

“પુતામાં જે અખ્તરા કરવામાં આવ્યા હતા તેમાં “વિધેનિયા ''ને 
રસ નીચે પ્રમાણે બનાવી દુધમાં નાખવામાં આવ્યો હતો, બશેર (રતલ) 
પાણીમાં દા રૂપીયા ભાર મીઠું નાખવામાં આવ્યુ હતુ, અને ૧૫ તોલા 
વિધેનતિયાનાં બીયાંતો ભૂકો તેમાં નાખી ચોવીશ કલાક પલાળવા દેવામાં 
આવ્યો હતો. પછી ગળણાવતી તે પાણી ગાળી લેવામાં આવ્યુ હતુ, એક 
રતલ આ પાણી ૮૦ રતલ દુધમાં નાખવાથી પ૦ થી ૬૦ મિતીટમાં તે 
માહેલુ કૈઝીન જામી ગયું હતું. વિધેનિયાનાં ડોડવામાંથી ખીયાં સભાળ 
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રાખી છુટાં પાડવાં. કચરો રહેવા દેવો તહી, પછી તેતે સુકવવાં, સુકાય 
એટલે તેનો બારીક ભૂકો કરવો. જે પ્રમાણે કહું છે તેતા કરતાં 
વધારે વિધેનિયા નાખ્યાથી દુધને તુકસાન થતુ જણાયુ' નથી, માત્ર તેથી 
દુધ જમવામાં ઘણે! થોડો વખત જેઇએ છે. આપ જે કડવાસ થયાતુ' 
કહો છે તેતું કારણુ તેનાં છોડાં વગેરેને લીધે અથવા દુધ ઉકાળીયાને લીધે 
હશે એવો સ'ભવ છે.” 

એવી રીતે દ્રઢ મનનો માણુસ આવતી મુસ્‍્કેલી દફે કરે છે. શુ 
તમે એમ ધારે છો કે જેઓએ આજ વર્ષે સુધી અન્ન-ફળ-શાકને ખોરાક 
લે છે તેએને શરૂઆતમાં અને ત્યારે પછી એ ખોરાક ચાલુ રાખવાને 
કઇ પણુ મુશ્કેલી નડી ન હતી? એમ તમે ધારતા હોય તે ભુલ ભરેલુ' 
છે. એકવીશ વર્ષ અગાઉ ન્યારે મે' અન્ન-ફળ-શાકતો ખોરાક શરૂ કીધે 
ત્યારે મતે પણુ ધણીક મુશ્કેલીઓ જણાઇ હતી. પણુ એ ખોરાક માસના 
ખોરાક કરતાં સધળી રીતે જેતાં બેણ છે, એમ અન્ન-ફળ-શાકતુ' સાહીય 
વાંચી મારી ખાતરી થવાથી મે ગમે તે મુશ્કેલી તથા ભોગે પણુ એ 
ખોરાકતે વળગી રહેવાનો પહેલેથી મજબુત ઠરાવ કીધે હુતો, અને તેથી 
સધળી આવતી મુસ્કેલીઓને હઠાવી આજ સુધી એ ખોરાકતે હું' વળગી 
રશ્યા છું. એજ પ્રમાણે અન્ન-ફળ-શાક ખાનારા મારા પારસી મિત્રે 
જેઓ આજે ૧૦ થી ૩૦ વર્ષી થયાં એ ખોરાક લે છે તેઓતે પણુ શ્ષરરૂઆત- 
માં ધણી મુસ્કેલી નડી હતી. હાલ લેકે આસ્તે આસ્તે અન્ન-ફળ-શાકની 
તરડફ્રેશુમાં આવેલા હોવાથી એ ખોરાક લેવામાં અગાઉ જેટલી મુશ્કેલી 
પડતી નથી. તે છતાં દરેક નવું કામ આર ભવામાં મુસ્કેલી તો આવવાનીજ ; 
પણુ તેતી સામે થઇ તેતે દુર કરવામાં આપણી મત તથા આત્મિક શક્તિ 
ખીલી બળવાન થાય છે. સારી પુરી ખાત્રી છે કે જેએ અન્ન-ફળ-શાકતુ' 
સાહીત્ય વાંચી ખાત્રી કરી સભાળ ભરેલી રીતે એ ખોરાક લેવાતું શરૂ 
કરશે, તેઓને ધણાક ફાયદાઓ આસ્તે આસ્તે આપોઆપ જણાશે, એટલુજ 
તહીં પણુ મીતે૪ માગમાં આગળ વધવાને તેએને સહેલાઇ મળશે. 
જેએ અન્નન્કળન્શાકતુ' શાહીત્ય વાંચવા માંગતાં હોય તેએએ નીચલાં- 
માંનાં કેઇબી ઠેકાણેથી એતે લગતી ચોપડી ચોપાન્યાંતી કીમત સાથતું 
લીસ્ટ મગાવવુ-- 

(13) સેનેજર, ચૅરાગ ખુક ડીપો, મનેોરદાસ આટ, કેટ, મુબઇ. 
(2) 111 0'તંલટ ૦ ધૌલ ઉ૦તંલા 4છુલ, »્દાછા0(૦0, 50541. 


(3) 11૯ 15૦૪૯૬21 5૦૯1૯૬, 257, 10૯211588૯, /210616€5€€', 
છછાંદ્રા્લ; (4) 113€ 1 લ10€1', 7 /€ 7 //૮0507/051, 41”, 10 તત(&3* 


ર વનસ્પતી ખોરાક. 
ગરીબો માઢે, માટે; 


૧૯૦૪ ના માચે મહીનાના ચે ચૅરાગમાં “ માંસનો ખોરાક કેમ છેડો 
શકાય” ઝે મથાળાંવાળી બાબદ આવી ગયા પછી એક મિત્રે મને 
જણાવ્યું" કે તમો એ બાબદમાં ખે!રાક તરીકે કેટલીક ચીજે લેવા જણાવો 

। તે ગરીબ માણુસોથી બને એમ નથી. તેથી ટુક ગુ'નસતા %૨થે।- 
શ્તીએ માંસતો ખોરાક છેડી દ૪ વનસ્પતીનો ખોરાક શરૂ કરે ત્યારે 
તેએએ શી શી ચીજો વાપરવી કે જે સસ્તામાં મલી શકે તે વિષે એક 
ખાબંદ લખવાતી સુચતા થવાથી આ બાબદ મારા અલ્પ અનુભવ 
પ્રમાણે લખી છે. 

ખોરકતી અમુક ચીજેમાં શરીરના બંધત સારૂ અને તેને ટેફવી 
રાખવા સાર્‌ કયાં કયાં તત્વો છે તે નણુવું જોઇએ. ખોરાકતી બાબદના 
અનુભવીઓએ ખેરાકમાં રહેલા પદાર્થને મુખ્ય ત્રણુ ભઃગોમાં વેહે'ચી 
તાખ્યા છે. એ ભાગે થોડા યા વધારે પ્રમાણુમાં દરેક ખોરાકની 
ચીજમાં ઘણું કરીતે હોય છે. ખોરાકમાં (૧) “ પ્રોરીડ '' અથવા 
માંસ ધે પદાર્થ, (૨) ગરમી અને ગતી આપનારે પદાર્થ 
અને (૩1 ખારે હોય છે. માસ બતાવતાર પદાર્ય જે ખોરાકમાં વધારે 
પ્રમાણમાં હોય છે તેનો વધારે જથે! લીધાથી માંસમાં વધારો થાય 
છે, એ ચીજ ધણી વધારે પ્રમાણુમાં લીધાથી, અતે ખસુસ કરી 
માંસના રૂપમાં લીધાથી માણુસમાં ગડ, તાસુડ, લોહી વીંકાર તથા 
ગરમી અને સોના દર્દો ઉભરી નીકળે છે. તેમજ વળી એ પરદાર્ય 
ભેઇએ તે કરતાં એ" પ્રમાણુમાં લીધાથી માણુસ દીવસે દીવસે મુરદાલ 
થળ તેતુ' જેર કમતી થતુ' “અય છે. ગરમી અને ગતી આપનાર પદાર્થ 
વતસ્પતીના ખોરાકમાં ખસુસ કરી અનાજ અતે તેલના ખીયાંમાં, પુષ્કળ 
પ્રમાણુમાં હોય છે. એ પદાર્ષે જતવરનાં માંસમાં કમતી હોવાથી, તથા 
સ્ટાર્ચ તામતે! પદાથે ત હોવાથી, માંસ ખાનારાઓને વનસ્પતીને જથે। તો 
શોડે દરજ્જે પણુ લેવો પડે છે ; કારણુ કે ફક્ત માંસનો ખોરાક ખાવાથી 
ખીન્ને દર્દો સાથ રક્તપિત્ત જેવુ' દરદ (5૩૦૫17) ઉભરી તીકળે છે, 
જે દરદ વાહણાપર ખ ખલાસીઓ, જેએઓતે ધણું કરીતે ખોરાક તરીકે 
આંચેલુ માસ આપવામાં આવે છે, તેઓમાં વિષેશ હેય છે, એના 
ભટકાવ તરીકે તેઓતે હાલમાં બીજા ખોરાક સાથ પપેટા અને લીંબુતો 


પડ 


રસ આપવામાં આવે છે. : સ્ટાચે ખાંડ, ઘી અથવા જુદી જુદી જાતનાં 
વનસ્પતીના તેલેતે! ખોરાક તરીકે ઉપચોગ કરવાથી માણુસને ગરમી અતે 
ગતી આપનારા પદારયી મળે છે, અને એ ખોરાકતો ધણો વધારે ઉપ્યોગ 
કરવાથી માણુસમાં ચરખી વધે છે. ખોરાકમાં રહેલા ખારો તેતી સાથના 
ખીજ પદાર્થેતે પાચનત કરવાના કામમાં અને લોહીને સાફ્‌ કરવામાં મદદ 
કરે છે. એ સિવાય દરેક ખોરાકમાં થોડે યા ધણુ દરજ્જે પાણુતો ભાગ 
હેય છે. દાખલો તરીકે, જ્યારે ગોસ્ત અતે ધણીક લીલી તરકારી તથા 
રસદાર તા” મેવામાં ૬૦ થી ૮૦ ટકા પાણી હોય છે ત્યારે ધણાખરા 
અનાંજ અને કઠોળમાં ૧૦ થી ૧૫ ઢકાજ પાણી હેય છે. પણુ એટલુ 
યાદ રાખવુ' જોઇએ કે જ્યારે વનસ્પતી પદાર્થીમાં રહેલુ પાણી ફીલટરથી 
ગાલેલાં પાણી જેવુ' સ્વચ્છ હોય છે ત્યારે માંસમાં રહેલું પાણી ગલીચ 
અતે રોગીદ્દ હોય છે. શરીરતે પુર તદરેસ્તીમાં ટેકવી રાખવા સારૂ 
ખોરાકતે ઉપલા ત્રણે પદાર્થીતી ગરજ પડે છે. પણુ એ પદાથ કેટલાક 
ખોરાકમાં ધણા અને કેટલાકમાં થોડા હોવાથી, જે ખોરાકમાં એક નાતના 
પદાર્થી એષા હોય તેની સાથે બીજી જાતનો ખોરાક જેમાં તે પદાર્ય 
વધારે હોય તેતી સાથે ભેલીને ખાવો જેઇએ, અથવા તે! તે ખોરાક 
વધારે પ્રમાણુમાં ખાવો જેઇએ. જે તેમ કરવામાં નહી આવે તો 
માણુસનું જેર ટકી શકતું તથી. દાખલા તરીકે ચાવલ કે જેમાં માંસ 
બતાવતારે પદાર્થ થોડે છે, તેતી શાથે દાળ ભેધી ખાઇએ છીયે, કકે 
જેમાં એ પદાથે વધારે હેય છે. ચાવલ દાળ તથા લીલી તરકારી રાંધતી 
વખતે તેમાં પેહલે ધણુ પાણી નાખી તે પાછલથી કાઢી નાખવામાં 
આવે છે તેથી તેમાં રહેલા કીમતી ખારો! જે ખોરાક પચાવવામાં મદદ 
કરે છે તે જતા રહે છે તે એવી રીતે રાંધેલા દાલ ચાવલ ક્રીક કુચા 
જેવા લાગે છે. તેથી એ ચીજને તથા બીજી તરકારી રાંધતી વખતે તેને 
જેટલુ જોઇએ તેટલુ'જ પાણી નાખી પકાવવા. બરાબર ન ચેડવેલા દાલ 
ચાવલ ખેરાક તરીકે લેવાથી તેમાં રહેલ સ્ટાચે નામના પદાર્યમાં જરૂરી 
ફેરફાર ત થવાથી તે બરાબર જરપત થતે। નથી ને અજીરણુ થાય છે, 
જ્યારે અનાજમાં ધઉ' તથા સધલા કઠોળમાં મુખ્ય કરી માંસ બનાવનારે 
પદાથ વધારે હેય છે તથા ગરમી અને ગતી આપનારા પદાર્થો પણુ સારા 
પ્રમાણુમાં હોય છે, ત્યારે લીલી તરકારીમાં એ બ'તે પદાર્ષી ઘણા થોડા 
જથામાં હેય છે; તેમાં મોટે ભાગે પાણી અતે કેટલાક ખારે હોય છે, 
જે લોહીને સોપ કરે છે. એટલા માટે ઉપલા અનાજતા ખોરાક સાથ 
તરકારી ખાવી સારી છે. 


પ૪ 


સાધારણુ રીતે નેતાં ધઉતો ખોરાક ધણે પુણીકારક છે; તેમાં 
માંસ બનાવનાર, ગરમી અતે ગતી આપનાર પદાર્થથી અને ખારો પુરતા 
પ્રમાણુમાં છે. એ સિવાય ફ્રોસફ્રેટ તામતું તત્વ જે માણુસનાં ભેજ ને 
તથા ખરડાતી કરેડતે મજખુતી આપે છે તે એમાં બીન્ન ધણાક ખોરાક 
કરતાં વધારે હેય છે, તેથી સહવારનાં થોડાં દુધ સાથે ધઉં'તી રોટલી 
ખાધામાં લેવામાં આવે તો બીજાં તાસ્તાનતી જરૂર રહે નહીં. ગરીબોને માટે 
ચાહે-કાફીની ભલામણુ થઇ શકતી તથી, ફારણુ કે તેએ ખોરાક નથી, 
પણુ શે'ખતી ચીજ છે, જેતે લોકોએ હાલ હાજત તરીકે લીધી છે. ચાહે 
કાફ્રીના ધણાક અવગુણ! સાથે છેલ્લી શોધ પ્રમાણે આ એક મુખ્ય અવ- 
ગુણુ છે કે તેતા ઉપ્યોગથી ખોરાકમાં માસ બનાવનાર પદાર્ચોનો ૧/૩ ભાગ 
નાશ્ષ પામે છે, તેથી એ ચીન્નેનો ઉપ્યોગ કરનારાઓને તેઓના ખોરાકમાં 
માંસ બનાવનારા પદા્યતેો જથે! વધારે લેવા સારૂ ખારાક વધારે પ્રમાણમાં 
લેવો પડે છે, જેથી હોજરીપર્‌ એક જતતે। ખોજે થઇ પડે છે. એથી 
ખસુસ કરી મુરદાલ અતે નબળી હેોજરીવાળા માણુસોએ ચાહે કાદ્દી તદન 
છેડી દેવાં સારી છે. લડતના નામાકિત દાકટર હેગતા કહેવા પ્રમાણે ચાહે 
કાદ્દીમાં પણુ ગોસ્તમાં રહેલે તૃકસાનકારક યુરીક એસીડતે મલતેો પદાથ 
આવે છે. એ સિવાય ચાહે-કાફરી હેજરીના અ'દરના પંડનતે સ કેચાવી તાખી 
તેથી પાચન શક્તિને કમતી કરે છે. જે દરરોજ સવારે ધઉંતી રોટલી 
ખાવાનો ફટાલે આવે તો અરધા દળેલા ધઉ યા તેના આખા આટાની 
ખીર અવર નવર લેવી, સફેદ પાંઉમાં ધઉ'તી રોટલી જેટલી શ્ઞક્તિ નથી, 
કારણુ કે તેમાં ધઉ'તી રોટલી જેટલા માંસ બતાવનારા પદાર્યે અને ખારો 
હોતા નથી. તેમાં મોટે ભાગે સ્ટાચે હોય છે. સફેદ પાંઉમાં ધણી વખતે 
પપેતાનો આટો ભેલવામાં આવે છે. જેને સાધારણુ રીતે ખ્રાઉન બ્રેડ 
અથવા હોલ-મીલ બ્રેડ તરીકે એલખવાપાં આવે છે, તે ધણુ કરીને મેદાના 
આટા તથા થુલાંતા ભુકાની મેળવણીનુ' બનાવવામાં આવે છે. તેમાં થુલાંતી 
કગરસે। એટલી મોરી હેય છે કે તેથી તે ખાવામાં લીધાથી હોજરીના 
અ'દરતા પડતે તુકશાન પુગાડવાનો સ'ભવ રહે છે. 

જેએો દુધ માટે પૈસા ખરચવાતે શક્તિવાન ન હેય તેએએ સહુ- 
વારના નાસ્તા સાથ વઉ'તી રોટલી સાથ દુધને બદલે એક યા ખે લીલી 
છાલના યા એલચી કેળાં લેવાં. કેળાં પુષ્દીકારક ખોરાક છે અને એને માટે 
ઇગ્લાંડતાો મરહુમ નામાકિત દાકટર તથા મીતાહારપણાનો ચુસ્ત હીમાયતી 
સર બી, ડબલ્યુ રીચર્ડસન એમ કહે છેકે વર કીધેલું દુધ પીવુ' તે કેળાં 


પૃપ્‌ 


ખાવાં ખરાખર છે. ધઉંતી રોટલી સાથ કેળાં અથવા પાકાં "પેર અજીર 
મને એવી બીજ તાજ ફુટ જે તેની મોસમમાં ધણી સસ્તી હેય છે તે 
ખાવામાં લેવી. ધઉંતી રોટલી સાથ એવી કૂટ ખાધાથી બ'તે વધારે સ્વા- 
દીજ્ લાગે છે. એ સિવાય રસદાર પાકી તાજી મીઠી કૂટ સાથ ધઉતી રોટલી 
ખાવાથી તે જલદી જરપત થાય છે એમ હુ' માતુ છું. જેએ ધઉની રોટલી 
વાપરવાને શક્તિવાન ન હોય તેઓએ ચોખાની રેલી સાથ જુદી જુદી 
દાળાના આઢાનતો બનાવેલો પોલે 41 ચારવેલા ઇંડાના સ્વાદ અતે રંગને 
મલતી વાણી જે ૪ ડાં જેવી બલકે વધારે પુષ્ટઠીકારક છે, અને જે ૪'ડાં 
કરતાં સસ્તી છે તે વાપરવી. જેએ મનતી ભારે મેહનત કરતાં હોય તેએ- 
એ ખોરાકમાંથી માસ બનાવનારા પદાથ મેલવવા ધઉ'નો વધારે ઉપયોગ 
કરવો જેઘએ, પણુ જુદી જુદી દાળાનો મષ્યમ ઉપયોગ કરવો જેઇએ, 
કાર્‌ણુ કે તે વધારે લેવાથી જરપત થઇ શકતી નથી, જેએ તનની ભારે 
મહેનત કરતાં હેય તેએ ધઉ' સાથ જુદી જુદી દાળા પણુ વધારે પ્રમા- 
ણુમાં અડચણુ વગર વાપરી શકશે, કારણુ કે શરીરતી ભારે મેહનતને લીધે 
જુદી જુદી દાળા સેહ્લાઇથી જરપત થઇ શકે છે. 

બપોરના ખોરાક સારૂ એક તરકારીની વાણી, ધઉ'ની રોટલી તથા 
દાળ ચાવળ યા ખીચડી બસ છે. તુવરતી દાળ સાથ અવરતવર મસુર્‌ અને 
મગતી દાળ પણ્‌ વાપરવી ઠીક પડશે, જે જરપત થવામાં બીજી દાળે। ફર” 
તાં હુલકી છે, નબળી હોજરીવાળાએ ચણાની દાળ જે જરવામાં ધણી કહઠુણુ 
છે તેથી દુર રેહવુ જોઇએ. જેઓને બપોરના ખાણાં સાથ ધઉ'તી રોટલી 
લેવાનુ' નહીં ખને તેઓએ બનતાં લગી દાળ ચાવળને બદલે તુવર અને 
ઉપર જણાવેલી બીજી દાળાની ખીચડી ખાવી ઠીક પડશે, કારણુ કે ખીચ- 
હીના ખોરાક ધણે પુષ્ટીકારક અને લાંખો વખત વેર શરીરતી શકિત 
ટેકવી રાખનારો છે એમ આ અદના લખનતારતા જતી અનુભવથી માલમ 
પડે છે. બપોરના ખાણાપર ફકત ખીચડી અને ચોલાઇ યા મેથી યા પચ- 
ભેલ ભ્રાજીતુ' “સ્ટુ” અથવા તાંમોટાંનો સેરવો યા કાઈ પણુ એક લીલી 
તરકારી બસ છે. શરૃઆતમાં એ સાદો ખોરાક પુરતા જથામાં ખવાઇ 
શકાતો ન હોય તો રૂચી ઉસ્કેરવા ઉપલા ખોરાક સાથ સેજ લીંખુનું અચાર 
અથવા ભુ'જેલે! પાપડ વાપડવે,, ઘણુાકોતે ખીચડી ગમતી નથી, કારણુ કે 
તે બરાબર તરતીબથી રાંધવામાં આવતી નથ. હોૉંસે હૉંસે લુખી ખીચડી 
પણુ ખવાય એવી રીતે તે રાંધવાતી મુખ્ય ખુખી દાળ વધુ લેવામાં તેમાં 
કા પરાંતુ ધટ દુધ નાંખવામાં, અતે દાળ પેહલે છુટી પકાવવામાં, અતે તેના 


પદ 


પ્રમાણુ પ્રમાણેજ પાણી નાખવામાં સમાયલી છે. એવી રીતે રાંધેલી ખીચડી 
લુખી પણું ખાવા ગમે છે, ત્યારે હાલહુવાલ રીતે રાંધેલી ખીચડી ખે ત્રણુ 
તરકારીની વાણી સાથ પણુ કેટલાકોને ગળે ઉતારતાં મુશકેલી નડે છે. 


રાતતાં ખાણાં સાથ કે!ઇ પણુ એક લીલી યા સુકી તરકારી અને 
ધઉંની રોટલો બસ છે. ધઉંતી રોટલી વિષે અત્રે થોડુક કહેવા માગુ છુ. 
ધણેક ઠેકાણે મેદાના આઢાની યા બજરના આટાની રે।ટલી કરવામાં આવે છે 
જે ખાતાં મેઢાંમાં ડુચા વળે છે. એવી રોટલીમાં આખા ધઉ'તા આટાની 
રેટલી જેવી શક્તિ યા સ્વાદ નથી. ધઉ'ની સારી અને પુષ્ટીકારક રોટલી 
બનાવા સાર્‌ સારા દલદાર ઘધઉ'ને દળાવી તેનો મેસ જેવો બોરીક આટો 
કરાવી તેમાંથી ધણુજ જડું ખેરન જાડી ચારણીથી કાઢી નાખવું, ત્યાર 
પછી તે આટામાં ગરમ પાણી અતે સેજ ધી નાખી ખુખ ગુદીને મસળવો 
અને અરધો યા એક કલાક ચુલા આગળ રાખવો કે જેથી તે આટો 
ખીલે, ત્યાર પછી તેતે ફરીથી મસળી તેની રોટલી બનાવી હોય તો તે 
વધારે ખાવા લાયક બતે. ધણાએ ધઉ'તી રે।ટલીમાં ભારો ભાર ધી 
નાખી તેને ખગાડી નાખે છે, કારણુ કે જે કે તેથી રોટલી ખાજા જેવી 
લાગે છે, પણુ તે જરવે કઠણુ પડે છે. કેટલાકો ધઉ'તી રોટલી ધણી “નડી 
અથવા ધણા પડોની કરે છે, તેથી તેના અ'દરના પડે બરાબર ત ચડવાથી 
તે જેર્વવી ભારે પડે છે. તેથી બનતાં લગી ધઉનતી રે।ટલીમાં થેડું ધી 
નાખી તે પતલી એક પડતી કરવી કે જેથી તે બરાબર સેકાવાથી જલ- 
દીથી જરપત થઇ શકે. 


અવારનવાર રાતે લીલીં યા સુકો તરકારીનતે બદલે મસુરતી દાલ યા 
મસુર જે ધણાં પુષ્ટીકારક છે તે થોડા પ્રમાણુમાં લેતા જોઇએ, અને તેનુ જેર 
નરમ પાડવા સાર્‌ તે ધઉ'ની રોટલીને બદલે ચોખાની રોટલી સાથ ખાવા 
જોઇએ. મસુરતી પુણ્ટીકારક અસર સેજ નરમ પાડવા સાથ તેતા સ્વાદમાં વધારે 
કરવા સારૂ તેમાં ઝીણા કાંદા, કોથમીર, તાંખોતાં, વગેરે નાખવું કે જેથી 
તે વધારે પ્રમાણુમાં પણુ અડચણુ વગર ખાઇ શ્રકાય. મસુર જરવે હલકા 
અતે પુદ્દીકારક છે તે એટલાપર્‌વા જ્ણાશે કે વેલાતમાં એની દાળના 
આટાને 54108 1૯1110 તું મોટું નામ આપી તે મોધે ભાવે ત્યા 
અને અત્રે વટીક વેચવામાં આવે છે, આપણા દાકટરોા અત્રે મુબઇમાં 
પણુ મોટી ઉમરતાં છોકરાંઓને શકિત આપવા સાર્‌ એ આટઢાને ખોરાક 
તરીકે વાપરવાતી ભલામણુ કરે છે. 


પછ 


એ વિષેતો એક દાખલે આ અદના લખનાર" 
ટાંકવાની રન્ન લઉ છું. એક પૈસાવાળાં પારસી બાનુ 
સાથ થોડા દીવસ પોતાના પીતાને ત્યાં હવા ફેરફાર કરવા 
જ્યાં તેવનતા છોકરાની નબળાઇ માટે એક દ્દાકટરતી સલાહુ લેવ, 
દાકટરે ચોકસ ખોરાકની ચીજ લખી આપી તે ખાવાની ભલામણુ 
તે પ્રમાણે તે ખોરાક એક અંગ્રેજ કૈમીશ્તની દુકાનેથી મંગાવવામાં આવ 
થોડા દીવસ પછી તે બાઇનો ધણી તેવણુને મલવા ગયો અતે બીજી વાત 
દરમ્યાન તે બાનુએ તેઓના નબલા છે।કરા સાર' દાકટરે શું' ખોરાક લેવાની 
ભલામણ કોધી તે વાત કહી. એ ખોરાકનુ નામ 1101૯૮ 1૯111106 
તરીકે જણાવ્યુ', ધણીએ કહ્યુ, એ તો મસુરની 'દઘાલનો આટા છે, અતે 
જ્યારે ધણીએ પોતાની ધણીઆણીવતી ખાત્રી કરવા તે ચીજ મગાવીને 
નનેઇ ત્યારે ખરેખર તેજ નીકળી. હવે જે કાઈ દાકટર પૈસાવાળાઓને 
શક્તિના ખોરાક સારૂ મસુરની દાળના આરાની ભલામણુ કરે તો તે 
ચીજ તેએ વાપરે કે નહી યા ફરીથી તે દાકટરને તેડવામાં આવે કે નહી 
ગે સવાલ છે. પણ્‌ તેજ ચીજ મોઘી કીમતે વેલાતથી ભપકાદાર દાબડામાં 
અને જુદે નામે આવે તે તે ચીજ શું તે જે જણાવવામાં ન આવે 
તો તે ચીજ હોસૅ હોસે ખવાય છે. જે મસુરતા આટ!ની કોમત ચારે 
આના પણ્‌ ન થાય તેના વેલાતથી આવેલા તેજ અદટાતી કૌમત રૂપયા 
દોહોડથા ખે સુધી અન્નાનપણાંમાં લોકો ખશીથા આપે છે. 


ઉપર જે રગ તથા સ્વાદમાં ચાલવેલાં ઇકાંના જેવી દાલની વાણી 
તથા દાળના પોરા વિશે લખ્યુ' છે તે જુદી જુદી દાળાને સરખા વજનમાં 
લઇ કડક ભુજી તેનો મેસ જેવો બારીક આટો કરી તેમાથી ગ્મેક ચમચો 
જેટલો લઇ તેમાં ૪ થી પ ચમચા પાણી મેલવી ખુબ કફ ચહડાવી 
ઇંગારપર્‌ મુકી તેમાં ધી નાખી ચારવેલા ઈડાં માકક પકાવ્યાથી બને છે. 
પોલા સારૂં ઉપલી કફ ચહડાવેલી મેલવણીમાં કોથમીર, કાંદાનો મસાલે! 
વગેરે નાખી ધીમાં પારાની માફક તલી કહાડવો. 


ધણી વખતે અન્ન-ફળ-શ્ઞાકનતો ખોરાક બરાબર સમજીને લેવામાં 
આવતો નથી તો માણુસનું શરીર નબળું બને છે અને અન્ન-ફળ-શાકનો 
ખોરાક બદનામ થાય છે. વાસ્તે જેએ ગોસનો ખોરાક છોડી દઇ પૈસાની 
ત'ગીને લીધે દુધ પણુ પુરતા જથામાં લેવાને શકિતવાન નથી તેએએ 
ખોરાકમાં ધઉ' તથા જુદી જુદી દાલો પુરતા જથામાં લેવી જેઇએ. જને 
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ગં તથા શરીરતુ વજન ધટતું જય તો જાણુવુ કે 

'તાવનાર્‌ પદાર્થ ઓછે લેવાય છે. આ અદના લખનારે 

અજમાએશ્ ખાતર તથા બોજા કારણુસર ઘઉંતી રોટલી 

રકે એ૪ી વખતે મહીનો ખે મહાનતા સુધી લેવાતું બધ 

હતુ' તેના પરીણામમાં નબળાઇ જણાઇ હતી અને તે પાછી ચાલુ 
(વાથી ત્રણુ ચાર દીવસમાં તે દુર કરવાને શકિતવાન થયો હતો. જે 
શરીરમાં ધણુ ન્નેર માલમ પડે તથા માંસ પણુ ધણું વધતુ જય તો તે 
શખશે દુધ તથા ધઉ' તથા દાલનો ખોરાક કમતી કરવો તથા લીલી તરકારી 
રસદાર કુટ તથા ચાવલ વધારે પ્રમાણમાં લેવાં. વનસ્પતીમાં રહેલો સ્ટા 
નામને પદાર્થ જે બરાળરે ચેડવવામાં ન આવ્યો હોય તે છતાં તે ખોરાક 
તરીકે ઉપયોગમાં લેવામા આવે તો તે પચતો નથી, અને બદહજમી કરે 
છે, એથી અનાજ, દાળ તથા રોટલી વગેરે બરાબર ચેડવીને ખાવાં જોઇએ. 
એ શિવાય ખોરાક ધણો ચાવીતે ખાવા જેઇએ કે જેથી તે લબ સાથ 
મલી ખરાબર પાચન થાય. બરાબર ચાવીને ખાધેલો થોડો ખોરાક 
અધકચરા ખાધેલા ધણા ખોરાક કરતાં વધારે ફાયદો કરે છે. ફારણુ કે 
જ્યારે પેહેલાના મોરો ભાગ પચી જય છે, ત્યારે બીજાતો મોટો ભાગ 
ખોજ રપે થળ નકામો ભ્નય છે. ખારાક સાથ ધણું પાણી પીધાથી પણુ 
ખોરાકને પચાવનાર રસ પતલે! થઇ તેતુ જેર નરમ પડે છે અને હોજરીમાં 
પાણીના મોટા જ્થાની હાજરીથી જ્યા વેર તે પાણી ચુસાઇ જાય નહીં 
ત્યાંવેર તે ખોરઃક વગર પચવે પડી રહે છે. એથી ખોરાક લેવાની એક 
કલાક અગાઉ અથવા ખોરાક ખાધા પછી ખે કલાકે પાણી પીવુ ઠીક પડશે. 


ઉપર પ્રમાણેનો સ્રાદ્યો ખોરાક ખાતાં પેહલાં કટાળા ભરેલુ લાગશે, 
પણુ તેના ચાલુ ઉપયોગથી દુઃખ દરદો એજાં થવાનાં સભવ રહે છે, 
તનદરેસ્તી સારી રહે છે, માણુસનુ જ્નેર ટકી રહે છે, અને મુરદાલ તયા 
નાતવાન માણુસે! પણુ પોતાની ગયલી શકિત પાછી મેલવી તન અને મનની 
ભારે મેહુતત કરવાને શકિતવાન થાય છે. સાદા ખોરાકથી ઉચા પ્રકારના 
વેચારો થઇ શકે છે. એ બીના [દાળ 1/1 91ળછુ કત પિોંદાો 
1॥1ળદૉળાફજ વાલી અગ્રેછ કહેવત ખરી પાડે છે. સાદા ખોરાકથી એ 
અને બીને અગણીત ફાયદા થાય છે. એ વિષે જેઓએ અખતરા કીધા 
છે તેએ એક અવાજે એ ચીજની સચાઇ કષુલ કરે છે અને આ અદના 
લખનાર પોતાનાં લાંબા અતુભવતે આધારે એ વાત ખરી તરીકે ગણે છે. 


